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1. INTRODUCAO

A campanha Janeiro Branco foi idealizada por psicélogos de Uberlandia (MG)
em 2014, com a ideia de seguir outras campanhas de grande impacto como o "Outubro
Rosa". A proposta era de chamar atencao para temas de salude mental, qualidade de
vida, harmonia das relacdes humanas, aproveitando o primeiro més do ano, que inspira
esperanca, renovacao e paz.

O movimento foi tomando importancia a cada ano e varias instituicdes se uniram
a estes valores com grande expansdo, virando pauta de discussdao em todo o pais,
tornando-se um dos maiores movimentos mundiais em prol da constru¢do de uma
cultura de saude mental.

O ano de 2021, em relagdo a saude mental, exige aten¢do redobrada em relacdo
as graves consequéncias que a pandemia do coronavirus trouxe em relacdo ao
sofrimento psiquico e ao adoecimento da populacdo. Por conta disso, o slogan da
campanha é “Todo cuidado conta!”. Varias entidades e organizacdes brasileiras apoiam
o Janeiro Branco, como a Associacdo Brasileira de Psiquiatria (ABP), que também
prioriza, hd muitos anos, uma campanha contra a Psicofobia.

2. PSICOFOBIA

O preconceito em relacdo aos portadores de sofrimento psiquico prejudica muito
o acolhimento de individuos que realizam tratamentos ou que procuram por ajuda
porque faz muitos acreditarem que é “loucura, sinal de fraqueza, falta de esforco ou fé".
Inclusive ha projeto de lei tramitando no Congresso Nacional tornando crime tratar
com preconceito portadores de doengas mentais.

A palavra “psicofobia” foi criada em parceria com o mestre do humor brasileiro
Chico Anysio, que se tratou de depressao por 24 anos e fez questdao de gravar um
depoimento para a ABP contando a sua historia e falando sobre a importancia do
tratamento psiquiatrico. Segundo ele, "se ndo fosse o tratamento psiquidtrico, ndo teria
feito nem 20% do que fiz em minha vida".

Chico chamou atencao para a falta de um nome para descrever esse preconceito,
assim como existe para Homofobia e Racismo. Sua ideia trouxe a luz uma necessidade
social de luta contra o preconceito. Assim, ficou estabelecido o dia 12 de abril como
Dia Nacional de Enfrentamento a Psicofobia.

3 Janeiro Branco - Desmistificando o tratamento em satide mental | JAN 2021




JANEIRC \
BRANCO/>

3. HISTORICO

A histéria ligada as doengas mentais sempre passou por dolorosas passagens.
Seus portadores sempre despertaram sentimentos de incompreensao, medo, mas
também compaixao e muito empenho em se tentar alivio e atendimento adequado.

Até o século XVIII, as doencas mentais eram pouco entendidas como entidades
nosoldgicas bem descritas e se tinha poucos recursos de atendimento médico e
psicolégico. Muitas vezes, eram vistas como padecimentos de 6rgaos do corpo, como a
“Histeria”, do grego hister, em que acreditava-se que o Utero pudesse se deslocar no
corpo e produzir sintomas de base organica ou falta de valores espirituais. Similar ao
que ocorreu na Idade Média, em que as possessdes demoniacas passaram a ter uma
importancia relevante em como lidar com essas manifestacdes das doencas.

No entanto, o Direito Romano ja previa atengdo especial sobre imputagdo e
intencionalidade de atos e crimes e os codigos justinianos ja mencionavam os furiosi
como de responsabilidade reduzida.

A respeito de tratamentos e conhecimentos especificos, pouco se tinha a oferecer
para os doentes, restando, muitas vezes, o isolamento e o confinamento junto as
familias como recursos.

Com a diminuicdo da epidemia de lepra, muitos leprosarios da Idade Média
deram lugar a grandes instituicbes asilares como forma de isolar e de conter a
“loucura”. Elliot Jacques escreveu num trabalho ja classico que as cadeias e os
manicdmios passaram a ser os depositarios das ansiedades parandides da sociedade.
Os temidos e descontrolados deveriam ficar afastados do convivio social como
protecao.

Foram os ideais da Revolucdao Francesa que tornaram a justica social e a
igualdade de direitos para todos uma realidade no mundo moderno. Notaveis
psiquiatras como Pinel e Esquirol tornaram-se célebres em serem representantes de
uma nova visdo para o paciente portador de sofrimento psiquico, defendendo o fim do
isolamento desses pacientes.

A transicao do século XVIII para o XIX foi um dos momentos histéricos de grande
evolucao filosofica e cientifica, o que incluiu a forma de tratar portadores de
transtornos mentais.

No Brasil, a vinda da familia real portuguesa, em 1808, trouxe alguma luz e
investimento sobre o tema ainda bastante distante do cidaddo na época. Essa evolucao
foi incorporada de forma ja anacrdnica no pais, com a criacdo de grandes instituicoes
hospitalares, como o Hospital Psiquiatrico Sdo Pedro. S6 no século XX é que
instituicdes psiquiatrico-forenses foram criadas no Brasil e leis adequadas passaram a
proteger os inimputaveis.
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E também do século passado o entendimento psicodinamico da mente proposto
por Freud e todos os seus seguidores, os modelos de psicologia do desenvolvimento
como proposto por Piaget, as no¢des de psicossexualidade infantil, as abordagens
comportamentais e o estudo de fendbmenos de grupo, principalmente depois dos
horrores vividos com as duas grandes guerras mundiais, com milhGes de vitimas, povos
dizimados, soldados traumatizados e criancas orfas.

Aliados a importante revolugdo psicofarmacolégica a partir dos anos 1950, essas
profundas variaveis abriram um enorme campo de trabalho e permitiram a preservacao
dos vinculos dos portadores de transtornos mentais com a comunidade e a reinsercao
dos pacientes, antes isolados, aos seus lares, com acesso a recursos de saude nas
comunidades e direitos civis garantidos.

No entanto, percebe-se que até os nossos dias ainda ha muita desinformacao e
pouco acesso as inumeras alternativas de manejo das patologias de ordem psiquiatrica
e uma desacreditacdo e desvalorizacdo dos conhecimentos na area. Ainda é um tema
tabu.

4. DADOS EPIDEMIOLOGICOS

Todos os dias milhares de pessoas recebem diagndsticos de transtornos mentais
no mundo. Os diagndsticos sdo muitos: Depressao, Transtornos de Humor, Transtorno
de Déficit de Atencdo, Transtornos de Personalidade, Transtorno de Ansiedade e
muitos outros que podem afetar adultos, criancgas e idosos. Ninguém esta livre de ter
Transtorno Mental de maior ou menor gravidade, episddico ou cronico, reativo ou
processual em qualquer momento da vida. Assim como se pode ter uma dor no peito e
ser uma gripe, uma pneumonia, uma dor de origem gastrica ou até um infarto, pode
ser uma crise de panico ou sentimento intenso de angustia. Os pacientes costumam ter
muita dificuldade de entender que os sintomas de origem psiquica sao importantes
como quaisquer outros e exigem formacao adequada para diagnéstico e tratamento.

No més do Janeiro Branco, a Agéncia Nacional de Saude Suplementar (ANS)
chama a atengdo para a importancia dos cuidados com a saude mental, que vem sendo
afetada em todo o mundo pela pandemia do novo coronavirus. Em margo de 2020 a
Associacao Brasileira de Psiquiatria (ABP) ja advertia, em artigo internacional publicado
no 'Brazilian Journal of Psychiatry’, que a pandemia traria uma quarta onda relativa as
doencas mentais.

No mundo, 700 milhdes de pessoas padecem de patologias de ordem
psiquiatrica. S6 no Brasil temos 50 milhdes de doentes e a América Latina esta em
terceiro lugar no ranking mundial. Os dados sao assustadores.

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) 20% dos adolescentes
padecem com Depressao, 10 % das criancas do mundo precisam de atencao
especializada de salde mental e apenas metade delas terd possibilidades de acesso.
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Suicidio é o desenlace mais grave dos transtornos mentais e as estatisticas so
aumentam, principalmente em jovens e idosos.

Dados da OMS revelam que a Depressdo é uma doenga que afeta 4,4% da
populagdo mundial e o Brasil € o segundo pais das Américas com maior nimero de
pessoas depressivas, com o equivalente a 5,8% da populacdo, atras dos Estados Unidos
(5,9%).

5. PRECONCEITO

Além das limitacbes que os Transtornos Mentais podem causar, existe um outro
grande muro que pode limitar ainda mais esses pacientes, impedindo o seu tratamento
e até levar ao suicidio: o estigma.

De acordo com a ANS, a saude mental provoca impactos na economia,
constituindo causa de afastamento do trabalho e caracterizando muitas vezes a pessoa
como incapaz. Pesquisa realizada pelo professor Alberto Filgueiras, do Instituto de
Psicologia da Universidade do Estado do Rio de Janeiro (UERJ), sobre o
comportamento dos brasileiros durante o isolamento revelou que a prevaléncia de
pessoas com estresse agudo na primeira coleta de dados, realizada de 20 a 25 de
marco de 2020, foi de 6,9%, contra 10,3% na segunda, efetuada entre 15 e 20 de abril,
evoluindo em junho, na sondagem mais recente, para 14,7%.

Na avaliacdo da ANS, os dados comprovam a importancia de se ampliar o debate
e os meios para enfrentamento dos transtornos mentais e constituem também um
desafio para a saude suplementar. Em 2019, os beneficiarios de planos de saude no
Brasil realizaram cerca de 29 milhdes de procedimentos relacionados ao cuidado em
saude mental, aumento de 167% em relacao aos numeros apresentados em 2011.

O Mapa Assistencial da Saude Suplementar mostra ainda que as consultas
psiquiatricas por mil beneficiarios de planos de saude subiram 80% entre 2011 e 2019,
enquanto as consultas de psicologia por mil beneficiarios evoluiram 199% e as
consultas e terapia ocupacional, tambem por mil beneficiarios, tiveram aumento de
276%. Ainda no periodo compreendido entre 2011 e 2019, as internacdes psiquiatricas
por 100 mil beneficiarios cresceram 152% e as internagdes em hospital/dia de saude
mental por 100 mil beneficidrios aumentaram 383%.

Em parceria com o Servico Social da IndUstria (Sesi), a ANS esta fazendo pesquisa
quantitativa junto a empresas contratantes de planos de salde para abordar, entre
outros temas, as acdes para cuidados com a saude mental dos trabalhadores da
indUstria durante a pandemia e no cenario pds covid-19.

O contexto de pandemia acentuou o sofrimento psiquico na populacao. Fatores
que influenciam o impacto psicossocial estao relacionados a magnitude da epidemia e
ao grau de vulnerabilidade em que a pessoa se encontra no momento. A ANS advertiu,
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entretanto, que nem todos os problemas psicoldgicos e sociais apresentados poderao
ser qualificados como doengas. A maioria sera classificada como rea¢des normais
diante de uma situacdo anormal.

Rea¢des comuns diante deste contexto englobam sentimento de impoténcia e
desamparo perante os acontecimentos, soliddo, irritabilidade, angustia, tristeza e raiva,
salientou a Agéncia. O que ndo quer dizer que ndo havera necessidade de amparo
emocional especializado pois, muitas vezes, esses quadros sem a devida atencao,
podem a médio ou longo prazo desencadearem reacdes a posteriori pela falta da
devida atencdo no momento do trauma.

6. RECOMENDACOES E AUXILIO

Em caso de sofrimento psiquico intenso, a procura por ajuda especializada é
primordial. De acordo com a Fundacao Oswaldo Cruz (Fiocruz), entre um terco e
metade da populagdo exposta a uma epidemia pode vir a sofrer alguma manifestacdo
psicopatoldgica se ndo for feita nenhuma intervencdo especifica para as reacbes e
sintomas manifestados.

A prépria mudanca da rotina habitual contribui para o desencadeamento de
reacdes e sintomas de estresse, ansiedade e depressdo. Ha ainda maior probabilidade
de ocorréncia de disturbios do sono, abuso de substancias psicoativas e ideacdo
suicida, além do agravamento de transtornos mentais preexistentes e exposicdo a
situacOes de violéncia no domicilio, especialmente no caso das mulheres.

Cartilhas lancadas pela Fiocruz fazem recomendagdes para o enfrentamento dos
desafios da saude mental. Algumas delas sugerem, por exemplo, que a pessoa
reconheca e dé acolhimento a seus receios e medos, procurando outras pessoas de
confianca para conversar; a retomada de estratégias e ferramentas de cuidado que
tenham sido usadas em momentos de crise ou sofrimento e acdes que trouxeram
sensacdo de maior estabilidade emocional; investir em exercicios e acdes que auxiliem
na reducao do nivel de estresse agudo, entre os quais meditagdo, leitura, exercicios de
respiracao, artesanato; estimular ag¢des compartilhadas de cuidado, evocando a
sensacao de pertencimento social, como as agbes solidarias e de cuidado familiar e
comunitario.

Essas estratégias sdo bem vindas e Uteis, mas nao substituem a ajuda
especializada, se necessario. Confira outras recomendacdes:

e Procurar ajuda em servigos de saude da comunidade, como Unidades Basicas de
Saude, grupos comunitarios, servicos de universidades. Buscar recomendacdes de
outros profissionais de saude;

e Recorrer a fontes seguras de informacdo, como em sites oficiais. Duvidar de
informacoes leigas de procedéncia duvidosa, como grupos de WhatsApp;
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e Ter relacdes de confianca para recorrer em situacdes de angustia, como familiares,
vizinhos e amigos préximos;

e Se estiver s6, em desespero, contar com telefones Uteis como do Centro de
Valorizagdo da Vida (CVV), que atende pelo nimero 188;

e Se alguém disser que vocé esta usando alcool ou outras drogas licitas (ou ilicitas)
em excesso, escute. Essa pessoa talvez esteja querendo seu bem;

¢ Nunca interrompa o uso de medicagdo prescrita sem antes falar com seu médico (a).
A interrupcao precoce pode boicotar toda a melhora obtida;

e Se alguém disser que a Eletroconvulsoterapia (ECT) é um tratamento que ndo se usa
mais e serve para torturar pessoas com conten¢des mecanicas, informe-se. Esses
procedimentos sdo usados hoje de forma humanizada e servem para salvar vidas em
risco;

e Assim como outras especialidades médicas, que contam com seus prdprios hospitais
para internacdo (cardiologia, saide da crianga ou da mulher, por exemplo), a saude
mental também pode recorrer, caso seja necessario, a hospitalizagdo em institui¢des
psiquiatricas. Nao reconhecer a importancia dos hospitais voltados a esse atendimento
é fruto de preconceito social;

e Se ouvir alguém das suas relacdes ou da vizinhanca que possa estar passando por
situacoes de risco acione o SAMU, no telefone 192, ou denuncie nos canais oficiais: 180
para casos de violéncia contra a mulher e 190 para ocorréncias policiais da Brigada
Militar. A Policia Civil (197) também conta com portal para registro de ocorréncias
online (https://www.pc.rs.gov.br/inicial) e atendimento por WhatsApp, no ndmero (51)
98444.0606;

e Psicélogos e psiquiatras tém preparo para acolher e atender quadros de sofrimento
psiquico. Os psiquiatras sdéo médicos e podem prescrever, mas a maioria das situagoes
nao requer tratamento medicamentoso. Em caso de duvida, os profissionais irdo
discutir em conjunto qual o procedimento mais adequado;

e A Fiocruz recomenda também que a pessoa mantenha ativa a rede socioafetiva,
estabelecendo contato, mesmo que virtual, com familiares, amigos e colegas; evitar o
uso do cigarro, alcool ou outras drogas para lidar com as emogdes e buscar um
profissional de saude quando as estratégias utilizadas ndo estiverem sendo suficientes
para sua estabilizacdo emocional;

e Se a pessoa estiver trabalhando durante a pandemia, deve ficar atenta a suas
necessidades basicas, garantindo pausas durante o trabalho e entre os turnos;

e De forma geral, respeite sua saide mental, cuide de sua mente, do seu corpo e de
sua espiritualidade e de tudo que te faca bem.
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