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pedido de encaminhamento médico chegou

como tantos outros: sintomas de ansiedade

e inicio de obesidade. M., 49 anos, mulher,
profissional ativa, mde de dois filhos adultos, bus-
cou a psicoterapia sem imaginar que, por tras do
corpo cansado e da mente inquieta, havia uma
histéria profunda de insegurancas, siléncios e de-
cisdes adiadas. Atendida pela psic6loga Fernanda
Aparecida de Brito Dantas, especialista em clini-
ca infantil, arteterapia e psicologia do esporte, o
caso revela como a satide mental esta diretamente
ligada ao sentido da vida — e como cuidar dela
pode transformar trajetorias.

No inicio do processo, a ansiedade de M. pare-
cia confusa, sem causas aparentes. Aos poucos, a
escuta clinica revelou ambientes inseguros que a
adoeciam. No trabalho, acumulava func¢oes sem
reconhecimento ou saldrio proporcional, lidando
com uma superior que a estressava diariamente.
Apesar disso, o medo de perder a autonomia fi-
nanceira a impedia de sair. Em casa, a sobrecarga
emocional também era intensa: o filho mais novo
a responsabilizava por tudo, enquanto o mais ve-
lho era mantido a distancia afetiva, apesar de ser
justamente quem mais cuidava dela.

Ao longo da terapia, M. foi reconhecendo seus
gatilhos ansiosos, ressignificando vinculos e to-
mando decisdes importantes. Pediu demissao,
reorganizou relacdes familiares, conversou aberta-
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mente com o marido sobre suas insegurancas e, ao
reduzir a ansiedade, conseguiu iniciar atividades
fisicas e cuidar melhor da saide. O sintoma deu
lugar ao sentido.

Casos como esse ajudam a compreender por
que o Janeiro Branco, movimento proposto pelo
Ministério da Saude, convida a sociedade a refletir
sobre a saide mental. Mais do que um tema do
més de janeiro, trata-se de um cuidado necessério
e continuo. “E importante abrir espacos de escuta,
para poder falar abertamente sobre sentimentos,
angustias e frustracdes”, afirma Fernanda. Segundo
ela, muitas crises existenciais nascem de ideais
ilusoérios ou expectativas impossiveis. Quando a
realidade se impde, surgem a frustracdo, a dor e
a duvida sobre a prépria vida e as coisas deixam
de fazer sentido. Ainda assim, a crise pode ser
também um caminho: “O incémodo pode ser o
primeiro passo para a mudanca necessaria”.

Essa perspectiva dialoga com a reflexdo de
Fernando Damidn Cruz Lépez, Coordenador de
Formagao Crista e Pastoral do Colégio Sdo Francis-
co Xavier, da Rede Jesuita de Educacao. Para ele,
falar de satide mental é falar de sentido, propésito
e projeto de vida. “Vivemos numa sociedade do
cansaco, hiperconectada e saturada de estimulos”,
lembra, citando o filésofo Byung-Chul Han. A pan-
demia aprofundou esse cendrio, afetando relacdes,
emocoes e a forma como nos percebemos. “Enten-
der o ser humano de forma integral — cognitiva,
socioafetiva e espiritual — nos permite oferecer
ferramentas para que criangas e jovens cultivem
interioridade e facam boas escolhas.”

Na pratica educativa e pastoral, Fernando des-
taca a importancia de a¢des concretas no cotidiano
das familias e das escolas: preservar momentos sem
telas, favorecer conversas significativas, celebrar
pequenas conquistas e cultivar rituais familiares
que geram pertencimento e seguranga emocional.
Para ele, essas praticas ajudam a prevenir o vazio
existencial ao fortalecer vinculos e dar sentido a
vida desde cedo.

A psicologa Daniele Batista de Sousa, assessora
do Projeto Cuidar da Vida da Conferéncia Nacio-
nal dos Bispos do Brasil (CNBB) e colaboradora
voluntdria junto aos Jesuitas, reforca que a saide
mental precisa ser naturalizada. “F um tema ur-
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gente, complexo e sensivel. Para ser abordado de
forma preventiva, precisamos perseverar na des-
construcdo do tabu, reconhecer os beneficios do
acompanhamento profissional e garantir espacos
de expressdo dos sentimentos”, afirma. Daniele
lembra que ndo existem férmulas mégicas: o es-
sencial é acolher com paciéncia, sensibilidade e
sem julgamentos. Esse movimento favorece que a
pessoa se escute, se sinta pertencente e encontre
seus proprios sentidos de vida.

No trabalho com juventudes, Daniele aposta
na escuta e na acolhida como caminhos para o
autoconhecimento. Em projetos ligados a CNBB,
atua na prevencao do suicidio entre adolescentes
e jovens, priorizando o cuidado antes da forma-
¢ao de contetido. “J4 junto aos Jesuitas, contribui
em atividades voltadas ao autoconhecimento e
ao ordenamento dos afetos, ajudando os jovens a
vislumbrarem seu projeto de vida. Desvendar os
sentidos da vida ndo é apenas um processo subje-
tivo; para quem cré, é também uma travessia de
graca, construida na relacdo com Cristo”, afirma.

A contribuicdo da Igreja nesse processo aparece
de forma concreta em grupos, pastorais e movi-
mentos que oferecem espacos de escuta, acompa-
nhamento e pertencimento. Fernando explica que,
inspirada em Santo Indcio de Loyola, a educacao
jesuita parte de uma visdao de mundo como dom.
Essa perspectiva desperta admiracdo, sentido e
responsabilidade: um projeto de vida pleno sempre
inclui o outro. Retiros, rodas de conversa, volun-
tariado, celebracdes e acompanhamento préximo
sdo exemplos de praticas que unem fé, vida e satde
mental.

Daniele compartilha um exemplo marcante:
“um jovem que, ao participar de uma atividade
formativa, entrou em contato com aspectos doloro-
sos de sua propria histéria. Com acompanhamento,
psicoterapia e perseveranga na oragao, ele ndao
apenas elaborou essas questdes como se tornou
colaborador do projeto, aprofundando sua espiri-
tualidade e o autocuidado. A experiéncia mostra
que cuidado espiritual e cuidado clinico ndo se
excluem e, ao contrario, podem se complementar”.

Fernanda reforca essa ideia ao lembrar que a
busca por ajuda ainda costuma acontecer quando
o sofrimento ja esta instalado. “A saide mental
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precisa ser entendida como pratica de bem-estar
e prevencgao, assim como exames periodicos.

Alteracdes no sono, sensacdo de vazio, angus-
tia persistente, dificuldades nos relacionamentos,
estresse no trabalho, ansiedade com o futuro e
pensamentos de menos-valia sdo sinais de alerta.
Redes sociais, comparacoes constantes, relacdes
abusivas e jornadas exaustivas também contribuem
para o adoecimento psiquico.

Diante disso, as orientacdes convergem e mos-
tram que observar, escutar, normalizar a busca por
ajuda profissional, evitar desinformacao e cultivar
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rotinas saudaveis sdo atitudes que nao devem ser
desconsideradas. Fernanda destaca a importancia
de criar circulos de confianca, em que criancas e
adolescentes tenham adultos significativos com
quem possam conversar. Daniele lembra que orien-
tar o outro a buscar ajuda exige, antes, reconhecer
as proprias fragilidades e aprender a cuidar de si.
“E um ato de caminhar junto”, afirma.

O caso de M., que abriu esta reportagem, é
um retrato possivel de muitos outros. Quando o
sofrimento encontra escuta, acolhimento e acom-
panhamento adequado, o vazio pode dar lugar ao
sentido, e a ansiedade pode se transformar em
decisdo e cuidado. O Janeiro Branco nos lembra:
a saude mental merece atencdo o ano todo! Porque
cuidar da mente é, também, cuidar da vida.®

DICAS PARA O BEM-VIVER

« Fazer todo esforco possivel para nao perder a
visao da totalidade de nds mesmos; das nossas

dimensoes e talentos;

« Aprofundar a convic¢ao de que somos sujeitos

inteligentes, livres e responsaveis;

« Exercitar-nos na arte de dar sentido para
tudo aquilo que se passa conosco, tanto o bem

quanto o mal;

« Fazer uma hierarquia das proprias
preocupagoes; é importante dar atengao e
preservar aquilo que é mais importante; nao
deixar a alma adoecer!

« Definir uma escala de valores e atitudes
saudaveis; os valores funcionam como que
balizas que nos norteiam no nosso dia a dia,

nas escolhas e provagoes;

« Cultivar a esperanga e o otimismo nao se
deixando amedrontar pela maldade, evitando
cair no abismo do pessimismo e do derrotismo;

A partir do texto Preservar a saiide mental, publicado pela CNBB em 1/7/2020.

Revista Ave Maria | Janeiro, 2026 *



