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BEM-ESTAR

que e

e acordo com a Orga-

nizacdo Mundial de

Saude (OMS), saude é
“‘um estado de completo bem-
-estar fisico, mental e social e
nao apenas a auséncia de doen-
ca”. Por isso, quando falamos
em promocao de qualidade de
vida, é importante uma analise
integrada entre corpo, mente e
o contexto social no qual o indi-
viduo se encontra.

Nesta edicao da Vida e Saude, nos
dedicaremos a explorar o concei-
to, aimportancia e as doencas re-
lacionadas a saude mental, bem
como as possibilidades terapéuti-
cas ofertadas pela Cemig Saude.

Mas no que consiste o bem-estar
mental? Muitas pessoas tendem
a entendé-lo como um estado
constante de felicidade ou sim-
plesmente a auséncia de tristeza,
porém essas sao definicoes bas-
tante idealizadas.

A compreensdo da saude men-

tal é ampla e contempla variados
modos de viver, dos quais o sofri-
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m-estar
ental?

mento e adoecimento nao estao
banidos. Afinal, uma constancia
absoluta de emocdes nao é pos-
sivel, pois viver implica lidar com
situacoes distintas e inesperadas,
gue podem nos causar alegria,
tristeza, estresse, raiva, frustra-
cao, dentre outros sentimentos.

Estar triste devidoaumtérminode
relacionamento, sentir-se frustra-
do porque a promocao no trabalho
nao aconteceu ou, quando crianca,
ter raivado momento de irembora
do parque de diversoes sao situa-
¢oes muito comuns e que nao es-
tao relacionadas diretamente a al-
gum transtorno comportamental.

O bem-estar mental também pode
ser entendido como a forma que
harmonizamos desejos, frustra-
coes, ideias, capacidades, medos
e alegrias. Em linhas gerais, pode-
mos dizer que ter salide mental é:
estar bem consigo mesmo e com
os outros, além de saber lidar e
equilibrar as boas e desagradaveis
emocodes. Tem a ver também com
reconhecer nossos limites e bus-
car ajuda quando necessario.

.

i




Os desafios na pratica

Ainda que saibamos o que é bem-estar men- Durante a maior crise sanitaria do mundo, muitos
tal, muitas vezes ndo conseguimos alcanca- perderam pessoas queridas, outros enfrentaram
-lo na pratica. Existem momentos em que o medo de serem contaminados ou de contaminar
os desafios, a pressao, o medo e as perdas um ente querido, criancas precisaram se adaptar a
nos paralisam de modo que nao consegui- dura distancia das escolas e dos amigos, profissio-
mos assumir o controle dos nossos pensa- naisde salde foram afastados devido ao estresse e
mentos. As crises e os lutos sdo inevitaveis, 3sobrecarga de trabalho. O iminente desemprego
e nem sempre lidamos com eles da melhor causou panico a muitos profissionais e o distancia-
maneira possivel. A pandemiade Covid-19€é mento social gerou ansiedade e solid3o. Para gran-
um exemplo de uma situacao incontrolavel de parte das pessoas, lidar com as questdes psicoe-
que virou as nossas vidas de ponta-cabeca.  maocionais foi e tem sido um processo desafiador.

Existe formula magica?

O desconforto emocional pode ser passa-
geiro, mas quando a dor, o medo, a angus-
tia e a ansiedade sdo persistentes podem
trazer desequilibrio ndo apenas para a
mente, mas também causar dores fisicas.

Se vocé esta vivenciando uma fase dificil,
deve estar se perguntando o que deve fa-
zer. Existe um modo especifico para solu-
cionar a auséncia do bem-estar mental?
Primeiramente, é preciso dizer que ndo ha
formula magica e nem um caminho defini-
tivo. Como seres Unicos, temos historias,
necessidades e percepcoes diferentes, e
as respostas que buscamos e os caminhos
qgue percorremos para encontra-las tam-
bém serdo distintos.

Alguns livros e guias de autoajuda podem
até nos nortear como comecar a cuidar das
dores da alma, mas a avaliacao profissional
€ imprescindivel. Nas préximas paginas,
falaremos sobre os servicos que a Cemig
Saude oferece para vocé e sua familia cui-
darem da saide mental.
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TRANSTORNOS

Transtornos
comportamentais
e mentais

stranstornos comportamentais e men-

tais estao associados a alteracoes psi-

coldgicas, cognitivas e comportamen-
tais, afetam a qualidade de vida, dificultando o
desempenho das funcdes pessoais e vitais do
individuo. Os transtornos tém diversas causas,
gue incluem nao apenas os atributos individuais.
Existe uma predisposicao genética, mas fatores
sociais, culturais e econdémicos, conflitos familia-
res, padroes de vida, condicoes de trabalho e uso
de alcool e drogas sao fatores condicionantes.

“Vivemos em uma sociedade na qual a agilida-

de, a felicidade e o apagamento da tristeza sao
cobrados. Todas essas questdes geram ansie-

Esquizofrenia

Tem inicio habitualmente na adolescéncia ou nos primeiros anos daida-
de adulta. Caracteriza-se por distorcdes fundamentais no pensamento,
na percepcao e naemocao, bem como pela profunda conviccaodefalsas
realidades (delirio), originando consequéncias sociais muito adversas.

Margarita reforca que nem tudo que gera ansiedade, sofrimento ou in-
capacitacdo configura um transtorno comportamental. “Ter um ataque
de ansiedade (palpitacoes, sudorese, sensacao de incomodo) pode ser
um evento pontual, mas o medo de ter novamente faz a pessoa ficar
preocupada com o préximo ataque, o que pode gerar angustia, medo,
taquicardia, falta de ar, ficar paralisado, temor de sair de casa e ter uma
crise narua’, diz ela. Por isso, é preciso ficar atento aos sinais e, quando

necessario, procurar ajuda.
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dade e podem acarretar um quadro clinico. Por
isso, qualquer pessoa pode vir a desenvolver um
transtorno comportamental ao longo da vida’,
explica a psicéloga comportamental da clinica
do Conexao Saude Juiz de Fora, Margarita Elena
Palacio Fabris.

Se nao tratado, um transtorno pode ser tao inca-
pacitante que a pessoa nao consegue desempe-
nhar as atividades basicas do dia a dia. Por isso,
€ importante procurar ajuda, indo a um médico
psiquiatra e a um psicologo, antes que as crises
tomem proporcoes piores. Conheca a seguir os
principais transtornos comportamentais e men-
tais - todos tém tratamento:

V4



Ansiedade generalizada

A sindrome de ansiedade generalizada é um
estado de apreensao ou preocupacio cons-
tante cuja causa nao é identificavel. Geral-
mente é acompanhada de irritabilidade e
perturbacoes do sono.

-~/

Transtorno Bipolar

E quando os pacientes intercalam episddios de
depressao e episodios de mania. A mania é ca-
racterizada por humor expansivo, aumento de
atividade, excesso de confianca e incapacidade

de concentracao.
|

Transtorno de Déficit de Atencao
e Hiperatividade (TDAH)

Envolve principalmente disfuncdes na aten-
cdo e no autocontrole (inquietude e impulsi-
vidade) e se caracteriza por ser um transtorno
neurobioldgico, com sintomas de desatencao,
inquietude e impulsividade.

Depressao

Caracterizada por perda de autoestima e de
interesse em atividades sociais, diminuicao
da energia e de capacidade de concentracao,
por disturbios de sono e apetite. A depres-
sao é frequentemente episddica, mas pode
ser recorrente, com estados depressivos que
duram de alguns meses a alguns anos.

R

Sindrome do panico

Paciente desenvolve crises ou ataques de
panico repetidos, acompanhado pela sensa-
cao de medo intenso. Os ataques sao impre-
visiveis e o doente teme persistentemente
ter um outro ataque.

Transtorno Obsessivo-Compulsivo (TOC)

Transtorno de ansiedade caracterizado por
pensamentos obsessivos (que ndo saem da
cabeca) e manias que a pessoa apresenta na
rotina. Na maioria das vezes, o paciente que
tem TOC sabe que o seu comportamento
nao é adequado.
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Estamos prontos para cuidar
DA SUA SAUDE MENTAL

ada vez mais as pesquisas revelam a in-
‘ trinseca ligacao entre bem-estar mental
e qualidade de vida. Com o propésito de
garantir uma vida saudavel e longeva aos benefi-

ciarios, a Cemig Saude oferece uma linha de cui-
dados com a Saude Mental.

Todas as clinicas do Conexao Saude contam
com uma equipe multidisciplinar integrada,
apta a escuta e a identificacao da necessidade
de encaminhamento para a psicoterapia. Como
corpo e mente estao interligados, o olhar mais
atento ofertado na atencao primaria possibilita
gue o diagndéstico de uma dor fisica seja feito
considerando as condicionantes psicoemocio-
nais envolvidas.
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A partir de um trabalho coordenado, a
equipe define se o paciente precisa ser en-
caminhado para o psicélogo e/ou psiquia-
tra, gue pode ser do préprio Conexao Sau-
de ou da Rede de Atencao a Saude (RAS).

Pensando sobretudo no contexto da pan-
demia de Covid-19, o beneficidrio pode
escolher o atendimento presencial ou o
servico on-line na plataforma “Psicologia
Viva”. Vale lembrar que os atendimentos
nas clinicas do Conexao Saude sao isentos
de coparticipacao.

O proximo passo € o diagnéstico correto
para entao dar inicio ao planejamento dos
cuidados individuais, bem como escolher o
tratamento apropriado para o caso. Nessa
etapa, o profissional responsavel avaliara o
risco de suicidio e a histéria prévia e fami-
liar do paciente.

De acordo com a psicéloga do Cone-
xao Saude unidade Barro Preto, Adriana
Alencar, é trabalhada a psicoterapia bre-
ve. “Essa é uma forma de atendimento na
gual hd o acolhimento do paciente, de for-
ma que, a partir do diadlogo, ele junto com
o terapeuta definem as questoes a serem
trabalhadas. Aiideia é entender as deman-
das daquele paciente para resolvermos as
guestoes que o afetam. Se forem necessa-
rios,também sao feitos encaminhamentos
a outros profissionais”, explica Adriana.

Portade entrada
Conexao Saude

Conexao Saude

equipe multiprofissional
avaliaanecessidade de
encaminhamento paraa
psicoterapia ou psiquiatria

Casos mais leves
psicoterapia
atendimento presencial
ouon-line.

Depressao moderada
agrave

psiquiatria + psicoterapia
atendimento presencial
ouon-line

]
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MEDICAMENTOS

preciso tomar

EDICAMENTQS?

m alguns quadros leves de depressao, ansie-

dade e sindrome do panico, é possivel por

meio da psicoterapia, de atividades fisicas e
derelaxamento, bem como a partir daadequacaoda
dieta alimentar, obter melhoras significativas sem a
intervencao medicamentosa. Porém, ha casos como
o transtorno bipolar, esquizofrenia e quadros agu-
dos de transtornos comportamentais, nos quais o
medicamento vai ter papel fundamental para o con-
trole dos sintomas e para aevolucao do paciente em
direcdo ao bem-estar mental. O psiquiatra Diego
Lisboa Cotta enfatiza que a conversa entre médico
e beneficiario é fundamental para entender como o
tratamento vai caminhar. “Vou levar em considera-
cao a intensidade dos sintomas que o paciente esta
sentindo. Cada tratamento é personalizado, pois
os sintomas sao também individualizados. Existem
pessoas que ficam completamente disfuncionais,
sem forca para sair daquela situacao. Se o pacien-
te ndo tem motivacao para ir ao psicélogo, para se
exercitar ou para buscar as adequacoes necessarias
na rotina, a medicacao pode ajudar muito”.

Vale lembrar que somente a medicacdo ndo sera ca-
paz de resolver o transtorno comportamental, mas
sim ajustar a desregulacdo de neurotransmissores
- substancias responsaveis pela comunicacdo entre
0S N0SSos neurdnios - que esta tornando aquele indi-
viduo mais ansioso e desanimado. Pesquisas revelam
gue, nas sindromes depressivas e ansiosas, hd uma
gueda significativa dos neurotransmissores, sobretu-
do da serotonina e da noradrenalina. De forma bas-
tante simplificada, podemos dizer que a serotonina é
o neurotransmissor da tranquilidade, da plenitude, en-
guanto a noradrenalina, o neurotransmissor da acao,
da concentracao. Com a reducao dessas substancias
no cérebro, a pessoa tende a se sentir muito cansada,
desanimada, angustiada e com problemas de concen-
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tracdo e memoria. As vezes, 0 pensamento se torna
tao acelerado, que fica dificil dar conta das tarefas co-
tidianas do trabalho ou da prépria vida pessoal.

“A medicacao, de forma artificial, vai minimizar e até
acabar com esses sintomas. A ideia é que usemos
o medicamento durante um tempo para a pessoa
ajustar os pontos disfuncionais na vida daquele
paciente”, explica Diego.

Como escolher a medicacao correta?

A escolha de cada medicamento é também individual.
Todos os remédios podem causar efeitos colaterais e,
por isso, é preciso que o médico entenda com bastante
profundidade arealidade vivida pelo paciente. “Sempre
tentamos adequar o efeito colateral da medicacao a
nosso favor. Se o individuo esta desanimado, podemos
inserirantidepressivosquereduzemosonoeaumentam
aenergia. Por outrolado,se ainséniaé umdos sintomas
do quadro clinico, buscamos um medicamento que tem
como efeito colateral o aumento da sonoléncia. Sdo
pequenos ajustes para permitir maior qualidade de vida
durante o tratamento’, detalha Diego.

Cuidado com o uso indiscriminado dos
medicamentos!

Existem classes de medicamentos que precisam
ser utilizadas com cautela devido a dependéncia
quimica que provocam no organismo. E o caso
dos benzodiazepinicos, grupo de psicotropicos
comumente utilizados devido a acdo ansiolitica e



relaxante muscular. O uso indiscriminado de remédios
como clonazepam, frontal, rivotril, diazepam, entre
outros benzodiazepinicos podem promover grave
dependéncia quimica. Quando s3o necessarios
para atingir melhores resultados no tratamento,
esses medicamentos sdo utilizados com prudéncia.
“Prescrevemos por periodos menores para reduzir
os riscos de dependéncia. A partir da melhora dos
sintomas, podemos fazer a reducao das doses ou até
mesmo a troca do medicamento’, explica Diego.

1{
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A introducdo e a retirada dos medicamentos de- \ e
vem ser acompanhadas pelo médico de forma
bastante controlada. Muitas pessoas tentam fazer
uso de medicacdes por conta propria, mas a auto- g 7
medicacao ou a interrupcao por conta propria dos

remédios podem gerar quadros de abstinéncia.

Ainda que existam efeitos colaterais e algumas medicamentos é seguro e garante maior qua-
classes provoquem dependéncia quimica no or- lidade de vida aos pacientes. Converse sempre
ganismo, os antidepressivos e ansioliticos ndo com o seu médico e, juntos, descubram qual é a
devem ser vistos como inimigos. O uso desses melhor alternativa para vocé.

Droga

UNIVERS &) DROGASIL Raia

SAUDE E BEM-ESTAR COMO MELHOR BENEFICIO

A PARTIR DE: A PARTIR DE: A PARTIR DE:

DE DESCONTO DE DESCONTO DE DESCONTO

EM MEDICAMENTOS EM MEDICAMENTOS EM MEDICAMENTOS
GENERICOS TARJADOS DE MARCA TARJADOS DE MARCA NAO TARJADOS

Va até uma farmacia Drogasil e Droga Raia,

apresente sua carteirinha direto no caixa e
aproveite.
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estilo de vida que levamos faz com que, as

vezes, Nao percebamos o que nao vai bem.

Tamanha é a correria do dia a dia que, muitas
vezes, atropelamos nossos sentimentos e os sinais que
o corpo nos da. Reconhecer que a salide mental ndo vai
bem, ndo é tao simples quanto parece.

Tem gente que percebe rapidamente e procura ajuda,
mas muitas pessoas seguem durante anos ignorando
os sintomas. Pensam que é uma fase, que é normal ndo
ser feliz ou ainda ndo conseguem diagnosticar que o
fato de o caminhar da vida estar pesado e dificil tem a
ver com a falta de cuidado com a saide mental.

Porisso, é taoimportante que falemos sobreisso e que
os atendimentos nas clinicas do Conexao Saude con-
tem com uma equipe multidisciplinar capaz de iden-
tificar esses problemas. O olhar cuidadoso da equipe
da Cemig Saude para o bem-estar mental tem ajudado
muitos beneficiarios a conquistarem melhorias signifi-
cativas na qualidade de vida.

Foi o que aconteceu com a contadora aposenta-
da Maria Socorro Silva. No inicio da pandemia, ela
sentiu um desconforto respiratério e buscou ajuda
médica, pensando que estava com Covid-19. Contu-
do, durante a consulta de urgéncia, a médica que a
atendeu identificou que o problema era emocional,
uma crise de ansiedade.

Apbs o diagnostico, Socorro foi encaminhada
para a psicoterapia e psiquiatria, para tratamento
terapéutico e medicamentoso. Para ela ndo foi tao
dificil aceitar que precisava de ajuda, pois ja havia feito
psicoterapiaem anos anteriores. “Eu tinha consciéncia
gue precisava ter um apoio psicologico para resolver
aquela situacao que estava me causando sofrimento.
A terapiafoi de sumaimportancia parame libertar das
situacoes de desconforto que vivia naquele momento”.



A fragilidade da vida diante da iminéncia
da morte

A pandemia de Covid-19 também serviu de gatilho
para Rafael Pimenta Falcao Filho. Em 2020, quando
o Brasil atingia numeros elevados de mortes, ligar o
noticiario todos os dias e perceber que ele ou algum
ente querido poderiam se tornar estatisticas fez com
gue o engenheiro da Cemig perdesse o sono.

O medo foi tao intenso que paralisou o corpo. Ele
conviveu com o temor constante da morte, a ponto
de ter ins6nia quase todas as noites. Rafael guardou
os sentimentos para si mesmo e, diante da iminente
possibilidade da morte, comecou a se culpar pelas
atitudes do passado. Com o passar dos dias, a situacao
ficouinsustentavel.

“Eu estava com muito medo de morrer, de pegar
0 coronavirus e passar para a minha familia. O
pensamento do que aconteceria com os meus filhos
€ CoM 0 meu pai que ja é idoso, caso eu morresse, me
causou muito sofrimento’, desabafa.

Diagnosticado com sindrome do panico, ele também
encarou as sessoes de psicoterapia, mesmo com certa
resisténcia. “Eu nao acreditava muito nessas coisas,
minha esposa me incentivava, pois ela ja havia feito
tratamento com psicélogo. Fazendo as sessoes passei
a me sentir mais confiante, fui colocando a cabeca no
lugar”. Em abril de 2021, os efeitos do processo de
analise vieram a tona. O sono melhorou, o medo foi
amenizado e a culpa diminuiu.

Depressao durante e apos a gestacao

No caso da servidora publica Gabriela Saud
Rezende Melo, o quadro de depressao foi
diagnosticado na gestacdo. “Eu passava por
momentos que demandaram muitode mime,
como estava gravida, entreiemumquadrode
depressao que se agravou no pos-parto. Senti
gue minhavida estavafora de controle e deci-
di procurar ajuda’, conta.

Ela comecou o tratamento com um psiquia-
tra, que indicou o uso de antidepressivos,com
aautorizacaodaobstetra. Quando afilhanas-
ceu, adepressao se agravou muito e, por meio
do médico da familia da clinica do Conexao
Saude, foi encaminhada para a psicologia.

“Minha vida melhorou muito com a psicote-
rapia. Estou mais calma, mais amorosa e mais
aberta ao didlogo. As sesses com a psicologa
me ajudaram a lidar melhor com as dificulda-
des de relacionamento na familia. Consegui
valorizar meu potencial e, ao mesmo tempo,
aprendi a delegar tarefas e evitar a sobrecar-
ga que me causava muito sofrimento”.

Quando é horade buscar ajuda?

E fundamental observar como vocé tem se
sentido. Se o desconforto emocional e as an-
gustias estiverem fazendo parte de sua roti-
na, procure ajuda de um profissional. Todas
as nossas clinicas do Conexao Saude estao
prontas para te acolher. L4 vocé conta com o
diagnostico e encaminhamento adequados.




SAUDE MENTAL

Saude mental
em tempos de
pandemia

rapida disseminacao do

Novo coronavirus por

todo o mundo e a neces-
sidade de manter o isolamento
social por um periodo prolongado
proporcionou e intensificou altera-
¢coes no bem-estar psiquico da po-
pulacao em geral. Esse cenario, que
gerou mudancas na rotina e nas
relacoes familiares, fez com que as
emocodes negativas se agravassem.

O sentimento de nao saber o que
fazer devido a imprevisibilidade
da duracdo da pandemia e seus
efeitos, o medo de entrar em
contato com outras pessoas, de
adoecer ou morrer se tornou
normal, fazendo com que traumas
emocionais profundos fossem
intensificados com  possiveis
consequéncias pés-pandemia.

De acordo com a psicologa
comportamental da clinica do
Conexao Saude Juiz de Fora,
Margarita Elena Palacio Fabris,
foi significativo o aumento de
casos de transtornos compor-
tamentais durante a pandemia
da Covid-19. “A grande quan-
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tidade de informacdes com as
quais as pessoas foram bom-
bardeadas, o temor de adoe-
cer, perder parentes e amigos,
a preocupacao com cuidados
preventivos, o medo em rela-
cao a situacao financeira e a

quebra de rotina geraram di-
versas consequéncias compor-
tamentais e psicoldgicas. Isso
causou o aumento de casos de
ansiedade, depressao, irrita-
cao, suicidio e até disturbios
alimentares”, explica.



Flexibilizar ou nao?

Com o avanco da vacinacao e a reducao do numero
de mortes por Covid-19, a perspectiva de um novo
normal mais flexivel passou a fazer parte da rotina
dos brasileiros. Cresceu o desejo de retomar as ativi-
dades de antes,como viagens, confraternizacoes, idas
aos shoppings e encontros familiares, porém ainda vi-
vemos uma pandemia.

Sentimos medo da morte que, ainda que seja a Unica
certeza da vida, se tornou mais proxima neste cena-
rio de crise sanitaria. Diante do paradoxo entre vidae
morte, muitos conflitos surgem.

Queremos realizar nossos desejos, mas precisamos
lidar com as consequéncias. Assim como tudo navida,
nao é mesmo? Mas depois de quase dois anos de res-
tricoes, também estamos convivendo com os resulta-
dosde nossas privacoes. Por isso, tantas contradicoes.

A psicéloga comportamental Margarita Elena Valeseperguntar:oque eudoucontadeenfrentar,
Palacio Fabris explica que ndo existe o certo nem sendo saudavel e feliz? E nessa resposta encontrar
o errado, e cada um de nds terd um processo um equilibrio entre o que deseja, o que consegue e
frente a esse novo cendrio. “O modo para lidar o que é permitido fazer.

com esse momento ird variar muito de acordo
com a estrutura psiquica, construcdes sociais

e a formacao de cada individuo. Por sermos Medo excessivo

seres biopsicossociais, a maneira pela qual

fomos orientados, bem como o modo no qual Quando o medo de se contaminar se tornar ex-
vivenciamos nossas experiéncias primitivas cessivo, 0 paciente deve procurar ajuda de um
influenciardao na forma de enfrentamento da profissional. “O acompanhamento da escuta psi-
situacao atual”. colégica é essencial para promover o alivio nas

emocoes e no comportamento’, frisa Margarita.
Cada pessoa € Unica e o0 modo como reage vai

depender de vérios fatores. Por isso, ndo exija que A psicdloga ainda orienta evitar a exposicio
outros sejam tdo flexiveis quanto vocé. Se esta excessiva a noticiarios negativos, buscar sempre
sentindo medo, ndo se cobre e nem faca além do a veracidade dos fatos noticiados e garantir
gue esta em suas possibilidades emocionais. Nao se a continuidade do contato com o ciclo social,
compare e nem se deixe levar por pressoes de pessoas mesmo que virtualmente.

gue ja se adaptaram a situacao.
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LINHAS TERAPEUTICAS

LiInhas

TERAPEUTICAS

6s ja falamos sobre a li-

nha de cuidados com a

Saude Mental ofereci-
da pela Cemig Saude, mas ago-
ra vamos contar um pouco mais
sobre o trabalho de um profis-
sional que é figura central neste
processo: o psicologo. A partir
do didlogo com o paciente, ele
busca compreender a psique hu-
mana, atuando no tratamento e
prevencao de doencas mentais.

Em sua atuacdo, o psicélogo
pode escolher trabalhar com
métodos diferentes de psicote-
rapia. Essas diversas formas sao
denominadas linhas terapéuti-
cas e sao um referencial tedrico
gue guia o psicélogo para atuar
na problematica clinica, pode-
mos dizer que é a linha tedrica

Aqui o cuidado é
completo e 24 horas!

Cuide da sua saude de forma integral
com uma equipe de referéncia que
conhece vocé! Conte com a Unidade
virtual de Atencao Primaria a Saude
da Clinicas D.O.C, em parceria com a
Cemig Saude, e tenha atendimentos
personalizados, realizacao de telecon-
sultas e uma central de teleorientacao
no conforto da sua casa.

Conheca o Conexao Saude Virtual
Ligue agora: 0800 9407 876

que o profissional utiliza para
conduzir as sessoes de psicotera-
pia. De acordo comapsicélogada
clinica do Conexao Saude Barro
Preto, Adriana Alencar, é impor-
tante entender a personalidade
do paciente. “Saber se gosta de
um terapeuta que fala muito ou
pouco, se deseja maior ou me-
nor interacao. Nem toda pessoa
combina com todo tipo de linhae
€ importante conhecer as opcoes
antes de comecar”, explica.
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Aescolhadalinha psicoterapicanao
deve se tornar motivo de angustia.
O ideal é que cada pessoa entenda
gue existem diferentes abordagens
diferentes e busque aquela com
a qual se sente mais confortavel.
Adriana ainda enfatiza que se nao
houver adaptacao, nao ha proble-
ma. “O ideal é que a pessoa conhe-
ca as abordagens, encontre aquela
com que mais se identifique. Caso
nao se adapte, deve retomar a esco-
lhae nuncadesistir do processo”.




Para que vocé saiba um pouco sobre algumas linhas existentes, nesta matéria, falaremos sobre as
seis linhas terapéuticas mais procuradas nos consultérios. Confira!

Psicanalise

A psicanalise € uma abordagem que trabalha
com o inconsciente, as memorias traumaticas,
desejos reprimidos, mecanismos de defesa, e
busca trazer os conflitos inconscientes para o
consciente. A partir de uma analise da fala ou
dos relatos de sonhos, os conflitos passam a se
tornar conscientes, criando a possibilidade de o
paciente enfrenta-los.

Como sao as sessoes: o paciente fala, o psica-
nalista conduz por meio de perguntas e comen-
tarios.

Duracao da terapia: ndo tem prazo definido,
podem ser anos.

Indicada para: quem prefere um processo mais
profundo e lento.

Terapia Analitica

Tem como premissa a existéncia de um incons-
ciente coletivo, ou seja, existem simbolos que
tém o mesmo significado para todas as pessoas.
Nesta linha terapéutica, o psicélogo interpreta
como esses simbolos ou imagens aparecem nos
relatos do paciente. A partir dessa compreen-
sdo, o individuo pode entender os processos
gue acontecem no seu inconsciente e que pro-
vocam sofrimento.

Como sao as sessoes: o paciente fala e o tera-
peuta conduz por meio de perguntas e comen-
tarios.

Duracao da terapia: ndo tem prazo definido.

Indicada para: quem prefere um processo mais
reflexivo e lento.

Terapia Sistémica

Essa abordagem foca muito no sistema em que a
pessoa esta incluida, pois considera que ele ajuda
na manutencao dos comportamentos. Ela promo-
ve uma maior consciéncia ao paciente sobre as di-
ficuldades e problemas que ele enfrenta e sobre a
possibilidade de aprender novos comportamen-
tos, atitudes e sentimentos que possam leva-lo a
mudanca e a melhoria nos relacionamentos.

Como sao as sessoes: terapeuta trabalha bastante
com as dinamicas familiares e as influéncias que
elas tém nas relacoes interpessoais e nas demais
esferas da vida paciente.

Duracao da terapia: ndo tem prazo definido.

Indicada para: quem prefere um processo mais
reflexivo e lento.
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LINHAS TERAPEUTICAS

Psicodrama

E uma terapia geralmente feita em grupo, ba-
seada na encenacdo improvisada dos conflitos. E
orientada pela emocao, pelo grupo e pela co-cria-
cao, pois busca promover estados espontaneos,
discriminar e integrar, com certa harmonia, o in-
dividual com o coletivo. Produz catarse emocio-
nal e insights cognitivos, a partir da comunicacao
verbal e ndo verbal.

Como sao as sessoes: feitas em grupo, baseadas
na encenacao improvisada dos conflitos. O tera-
peuta é quem conduz tudo e dirige a cena.

Duracao da terapia: ndo tem prazo definido.
Indicada para: quem prefere algo mais movi-

mentado e gosta de trocas e de compartilhar
com outros.

Gestalt

Nesta abordagem, o foco é na forma como o su-
jeito interpreta a vida, olhando para a maneira
como ele organiza seu pensamento e o expressa.
Ha a atencao para o momento exato da terapia,
no aqui e agora, e na relagao do paciente com o
terapeuta, com objetivo de que ele tome cons-
ciéncia do que diz e faz, para depois reproduzir
essa tomada de consciéncia fora do consultorio.

Como sao as sessoes: o paciente fala e o terapeu-
ta conduz de maneira mais ativa, fazendo obser-
vacoes sobre o que acontece ali.

Duracao da terapia: ndo tem prazo definido.
Indicada para: quem prefere uma percepcao

mais direta das relacdes que tem com o mundo
ao seuredor.

Terapia Cognitivo Comportamental (TCC)

A proposta da TCC é a identificacdao de pa-
droes de pensamentos, crencas e habitos dis-
funcionais que impactam de forma negativa
nos comportamentos e emocoes do individuo.
Olhando para os comportamentos que a pes-
soa tende a repetir em determinados contex-
tos, a terapia procura fazer com que isso seja
cada vez mais perceptivel, paraem seguida ser
mudado. A ideia é analisar as atitudes do pa-
ciente para transformar reacdes automaticas
em decisdes conscientes.

Como sao as sessoes: o paciente fala e o psicélogo
ouve e conduz. Podem ser usados exercicios de re-
laxamento e respiracao, além de tarefas para casa.

Duracao da terapia: ndo tem prazo definido.

Indicada para: quem procura um resultado mais ra-
pido e um processo mais ativo.
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ATIVIDADE FiSICA

Beneficios da
atividade fisica no
bem-estar mental

ada vez mais escutamos falar sobre os

beneficios da atividade fisica. Mexer

o esqueleto aumenta a expectativa de
vida, auxilia no controle do peso e reduz o risco
do desenvolvimento de diversas doencas como:
cancer, diabetes mellitus tipo 2, obesidade e hi-
pertensdo. As vantagens nao param por ai. Estu-
dos indicam que atividade fisica € um importan-
te mecanismo comportamental para atenuar os
efeitos degenerativos do envelhecimento.

Quando pensamos na saude mental, a praticade
exercicios promove mudancas no cérebro, in-
cluindo crescimento neural, inflamacao reduzi-
da e novos padroes de atividade que promovem
sentimentos de calma e bem-estar. Ao nos exer-
citarmos, nosso corpo libera endorfina, hormé-
nio que promove a sensacao de bem-estar e re-
duz os niveis de cortisol, horménio do estresse.
Essa alteracdo quimica em nosso cérebro con-
tribui significativamente para o alivio do mau
humor, da indisposicao e da tensao muscular.

O educador fisico do programa Conexao Ati-
va, Felipe Quintella, explica que pacientes em
tratamento de transtornos comportamentais
apresentam melhora no humor, na qualida-
de do sono, na capacidade de concentracao
e memoria. “Ha um melhor funcionamento
cognitivo, maior nivel de satisfacdo com a
vida e uma menor prevaléncia e severidade
dos sintomas de ansiedade e depressao”.
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ATIVIDADE FiSICA

O sedentarismo

Os beneficios da atividade fisica sdo in-
discutiveis, porém, para grande parte
das pessoas, sair do sedentarismo é um
grande desafio. Vocé provavelmente co-
nhece alguém que fechou o plano anual
da academia, mas ndo conseguiu man-
ter a frequéncia por mais de trés me-
ses. Quantas vezes fazemos planos para
uma vida mais ativa, mas na pratica nao
cumprimos? Falta tempo, disposicdo e
sobra a vontade de manter o corpo em
inércia. Para os ativos de plantao, o se-
dentarismo pode até soar como habito
de gente preguicosa.

Contudo, em defesa dos sedentarios, é
preciso dizer que manter o corpo ativo
€ um movimento contrdrio a tendéncia
do nosso comportamento natural. Isso
porque, em razdao da escassez de ali-
mentos na natureza, ao longo dos anos
nossa espécie adotou a estratégia evo-
lutiva de reduzir o desperdicio energé-
tico ao minimo. Hoje, se sentimos fome,
vamos até o mercado e encontramos
uma enorme variedade de alimentos
disponiveis, mas ha milhares de anos o
homem precisava cacar para garantir a
proxima refeicao. Sem a oferta constan-
te de alimentos, apenas aqueles indivi-
duos que acumularam energia por meio
da gordura corporal e reduziram o des-
perdicio energético foram capazes de
sobreviver. A partir disso, podemos en-
tender porque nosso corpo esta sempre
preparado para guardar energia.
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Por onde comecar?
Ainda que falte disposicao, pre-
cisamos acrescentar habitos em
nossa rotina para, ndo somente
colocar, mas também manter
o corpo em movimento.Felipe
Quintella explica que o modo
mais simples para dar o pontapé
inicial é encontrar alguma prati-
ca esportiva com que se tenha
afinidade. Entao, veja o que é
mais interessante para vocé. Ca-
minhada, hidroginastica, muscu-
lacdo ou exercicio em casa? Nao
existe atividade melhor que ou-
tra, mas sim a que funciona me-
Ihor para vocé. “A liberacdo de
todos os hormoénios se da a partir
de qualguer movimento, seja ele
subir e descer umdegrau. Entao
é preciso entender a rea-
lidade daquela pessoa
para adaptar o melhor
exercicio”, frisa Felipe.

Nos primeiros dias
pode ser mais dificil,

mas a partir do momento em
que o corpo percebe os benefi-
cios, ou seja, que a quimica dos
hormoénios aumenta o bem-es-
tar ereduz o estresse, a vontade
de se exercitar cresce.

O préximo passo é manter adis-
ciplinae afrequénciada pratica,
ao menos trés vezes por sema-
na. Quanto a duracao da ativi-
dade, arecomendacao é de pelo
menos 30 minutos.

Programa Conexao Ativa

A Cemig Saude tem um programa
para ajudar a cuidar da saude de
guem precisa sair do sedentaris-
mo. No Conexao Ativa, o exerci-
cio fisico é trabalhado de forma a
melhorar a saude fisica e mental
dos participantes. Atualmente,
mais de 500 beneficidrios sao
orientados na pratica de ativida-
des fisicas em casaou ao ar livre.

“Os pacientes sdo encaminhados
pelos profissionais das clinicas do
Conexao Saude, mas a ideia é que
ele vire um programa para todos’,
detalha o educador fisico.
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Meditacao:

o longo desta edicdo falamos como a

psicoterapia, o uso de medicamentos e

a realizacdo de exercicios fisicos podem
reduzir de forma significativa os sintomas provo-
cados pelos transtornos comportamentais como a
ansiedade, o transtorno bipolar e a depressao.

Agora abordaremos os beneficios de uma pratica
milenar, que tem sua origem nas tradicoes orien-
tais: a meditacdo. A palavra “meditar” surgiu da
raiz latina “meditatum”, que quer dizer “ponderar”,
mas o significado mais usual é o que deriva da ex-
pressdo do latim “meditare” e significa “estar em
seu centro’, “voltar-se para o centro”.

Mas vocé deve estar se perguntando o que signifi-
ca estar no centro? Segundo o dicionario Oxford,

centrado, em um sentido figurado, é adjetivo de
guem é emocionalmente equilibrado (diz-se de
pessoa); sensato, ponderado. Permanecer centra-
do em meio a uma pandemia, as dificuldades e aos
anseios proprios da vida é um grande desafio. Po-
rém, a pratica da meditacao, principalmente quan-
do associada a outros habitos que promovem o
bem-estar mental, pode facilitar o processo.

A meditacdo é uma pratica que engloba relaxamento
corporal, diminuicao da respiracao, levando a um es-
tado de paz, calmae tranquilidade. Todos estao aptos
e prontos para comecar a meditar, basta tirar alguns
minutinhos diérios para se dedicar a pratica. E preci-
so ter um momento agradavel, preparado para vocé,
ameditacdo pode ser feita no quarto ou em qualquer
lugar, desde que o ambiente seja silencioso.

Por que meditar?

A ansiedade provocada pelo trabalho excessivo,
a preocupacao com a incerteza do futuro, além
de todas as condicdes sociais e econdmicas que
nos cercam sao capazes de provocar o desequi-

librio entre corpo e mente, fazendo com que fi-
guemos cada vez menos centrados. Diante dis-
so, 0 estresse e doencgas mentais e fisicas surgem
com mais facilidade. E é na busca pelo bem-estar
mental e por uma maior qualidade de vida, que
entendemos que a pratica deve ser incentivada.
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e Imunidade, com maior porcentagem
decélulas T

¢ Serotonina, o chamado “horménio do
bem-estar”

e Concentracao e tempo de atencao

o Criatividade e produtividade

e Memoéria

e Capacidade de aprendizado

¢ Sentimento de felicidade

o Estabilidade emocional

o Vitalidade

¢ Autodisciplina

¢ Sentimento de paz

As alteracdes provocadas no corpo e na mente
pela meditacao geram efeitos surpreendentes.
O objetivo primordial da meditacado é a parada
gradativa das ondas mentais. Como consequén-
cia dessas mudancas quimicas e biolégicas, es-
tdo os inumeros beneficios para a saude promo-
vidos pela pratica de relaxamento.

A meditacdo ajuda a dormir melhor e torna a
pessoa menos vulnerdvel ao estresse do am-
biente em que vive.

¢
Y

Uma das condicdes basicas para meditar é a aten-
cao em algum foco, que pode ser interno como a
observacao dos musculos da respiracao, ou exter-
no a partir da concentracao em algum som ou chei-
ro. O praticante pode meditar sozinho de forma
auténoma ou ser induzido por um facilitador, que
guia com as palavras o tipo de foco, quais os mus-
culos que deve relaxar e as agoes a serem seguidas.

Durante a pratica, a mente deve observar os pen-
samentos procurando nao segui-los, nem gerar
emocoes. Se por um acaso isso acontecer, o pra-
ticante deve retomar a atencao para o foco. Nao
importa quantas vezes seja necessario, desde que
sempre permaneca na tentativa.

Aqui vao alguns passos para quem deseja
comecar a meditar

¢ Feche os olhos. Assim vocé pode per-
ceber o seu interior. Quando os olhos
estdo abertos, vivenciamos o mundo da
matéria

¢ Mantenha a coluna vertebral ereta.

¢ Facauma respiracao calma e silenciosa,
de ao menos um minuto.

e [nspire e expire lentamente. Inspire a
vida que esta dentro de vocé e expire as
preocupacoes.

e Sinta o lugar onde vocé esta. Perceba
a textura do objeto no qual vocé esta
sentado. Sinta o vento que circula no am-
biente, o ar que entra e sai do seu corpo.

¢ Se preferir,imagine que vocé esta em um
ambiente tranquilo. Pode ser algum local
gue vocé goste, por exemplo: uma praia.

¢ Mantenha o foco na respiracao por
guanto tempo sentir necessario.
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ATENDIMENTO

Canais de atendimento
DA CEMIG SAUDE

g

Fale Conosco Central de Relacionamento
Telefonico

Chat

também disponivel no

Portal Cemig Saude M 0800 030 9009 ou (31)
3429-5200 (para ligacoes
de celular)

disponivel no Portal Cemig
Saude, no canto inferior di-
reito da pagina, de segunda a
sexta,das8has 17h

Sabia que no

VOCé acessa uma
série de servicos de um jeito
bem rapido? =

Informe de Imposto de Renda
do PSl e do POD

Extrato de utilizacao do plano
Saldo do teto

Protocolos de solicitacao de
reembolso

Numero do cartao do plano

Status das guias de
autorizacao

Novos planos

Segunda de via de boletos
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