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Introdugao

Este livro nasceu de centenas de conversas, com pessoas que carregavam,
muitas vezes durante anos, um peso que nunca tinham colocado em
palavras. Nasceu também da minha convicgao de que a saide mental nao
deveria ser um tema sussurrado, e sim uma conversa aberta, informada e

sem julgamentos.

Enquanto psicoterapeuta, escrevo estas paginas com um duplo propdsito:
desconstruir os tabus que ainda rodeiam a saude mental em geral, e, em
particular, desmistificar a psicanalise, que, apesar de ser uma das abordagens
mais antigas ¢ mais profundas, ¢ ainda assim, das mais mal compreendidas

da saide mental contemporanea.

Naturalmente em certos capitulos, terdo a sensagao de que “ja leram isto”,
contudo, diversas vertentes da saide mental estdo interligadas, pelo que nio

existe outra forma de os expor claramente, que nao seja essa “repeticao®.

Ao longo deste livro, a psicanalise surge lado a lado com a psicologia e a
psiquiatria, ndo como uma curiosidade histérica ou uma pratica
ultrapassada, mas como um caminho vivo e cientificamente validado para

compreender o sofrimento humano mais em profundidade.

Ao longo de dez capitulos, procurei desconstruir mitos, explicar
mecanismos psicologicos com rigor, numa linguagem acessivel, e oferecer
ferramentas praticas para cuidarem da mente com a mesma naturalidade

com que cuidam do corpo. Cada capitulo termina com um exercicio de



reflexdo, um convite para pausar, olharem para dentro, e transformar esta

leitura em autoconhecimento.

Nao ¢ um livro para ser lido apenas uma vez. E um livro para ser revisto,
sublinhado, discutido com quem vos ¢ préximo. Também nio é um
substituto de cuidados profissionais, nem pretende abranger todas as

realidades sociais, econémicas e culturais em que a saude mental se joga.

Que sirva de companhia honesta nesta caminhada.
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Capitulo 1 - Afinal o que € a satide mental?

Quando ouvimos falar em "saide", a primeira imagem que nos surge é quase
sempre a de um corpo: um coragao que bate de forma regular, um exame de
sangue com valores dentro da normalidade, um corpo capaz de correr,
dormir e recuperar. Raramente pensamos, em primeiro lugar, na mente. E
no entanto, a saide mental nao é um extra, um luxo ou um tema reservado
a quem "tem problemas". F, tanto quanto a satde fisica, uma condicio

basica para viver bem.

A Organizacao Mundial de Saude define saide mental como um estado de
bem-estar, em que a pessoa realiza as suas atividades com capacidade,
consegue lidar com o stress normal da vida, trabalha de forma produtiva e é
capaz de contribuir para a sua comunidade. Note-se que esta definicio nao
fala em "auséncia de doenga". Fala em capacidade, em equilibrio, em relagao
connosco e com os outros. Ter saude mental nao significa estar
permanentemente feliz, tal como ter saude fisica nao significa nunca sentir
uma dor de cabeca. Significa ter recursos internos e externos para atravessar
os dias bons e os dias maus sem que isso comprometa, de forma persistente,

a nossa capacidade de viver.



Um espectro, ndo um interruptor

Um dos maiores enganos que cometemos, enquanto sociedade, ¢ pensar na
saide mental como um interruptor: ou se esta bem, ou se esta doente. Esta
visdo binaria nao sé ¢, profundamente incorreta como, extremamente
prejudicial, porque impede que as pessoas pe¢am ajuda antes de chegarem a
um ponto de sofrimento intenso. A verdade é que a saide mental existe num

espectro continuo, com muitas nuances entre os dois extremos.

Podemos imaginar esse espectro como uma linha horizontal. Numa ponta
esta o crescimento, aquele estado em que sentimos energia, proposito,
ligacdo aos outros e capacidade de lidar com os desafios. Na outra ponta
esta o sofrimento intenso, associado a perturbacdes mentais que exigem
acompanhamento clinico. Entre estes dois pontos existe um vasto territorio
onde a maioria de nés vive a maior parte do tempo: dias de cansaco,
periodos de maior ansiedade antes de uma mudanga importante, fases de

tristeza depois de uma perda, semanas de irritabilidade por excesso de

trabalho.

Estar algures no meio deste espectro nao ¢ sinal de fraqueza, nem de
fracasso pessoal. E, simplesmente, ser humano. O problema surge quando
tratamos qualquer sinal de sofrimento como algo a esconder, e ndo como

um dado a observar e, se necessario, a trabalhat.



Saude mental nao é auséncia de problemas

Ha uma ideia, muito enraizada culturalmente, de que uma pessoa
"psicologicamente saudavel" é alguém sem problemas, sem duvidas, sem

dias maus.

Esta ideia é completamente irrealista e, mais do que isso, € injusta: cria uma
tasquia impossivel de atingir e faz com que qualquer sinal de dificuldade seja

interpretado como uma falha pessoal.

Na pratica clinica, encontro frequentemente pessoas que vém a consulta
convencidas de que "algo estd muito errado" consigo, quando na verdade,
estdo simplesmente a reagir de uma forma proporcional a circunstancias
objetivamente dificeis: um luto recente, uma separac¢ao, uma sobrecarga de

trabalho insustentavel, uma doenca cronica, dificuldades financeiras.

Sentir ansiedade perante a incerteza, sentir tristeza perante uma perda, sentir
raiva perante uma injusti¢a, tudo isto faz parte do reportério emocional
humano. O que distingue uma reacao saudavel de um problema clinico nao
¢ a presenca da emocao, e sim, a sua intensidade, duraciao e o grau em que

interfere com a vida da pessoa.

Portanto, saude mental nao é sentir sempre bem-estar. E ter a capacidade
de sentir todo o espectro de emocgodes, incluindo as desconfortaveis, sem que
isso destrua a nossa capacidade de funcionar, de nos relacionarmos e de

encontrarmos um sentido.



Os pilares da saiide mental

Ainda que cada pessoa seja unica, e cada percurso de vida traga desafios
diferentes, a investigacao em psicologia tem identificado alguns pilares que

sustentam o bem-estar psicologico de forma consistente:
Ligagao social.

Somos uma espécie profundamente social. Relagoes significativas, com a
familia, com os amigos, com os parceiros, com a comunidade, funcionam
como um dos maiores fatores de protecao contra o sofrimento psicologico.

O isolamento, pelo contrario, ¢ um dos maiores fatores de risco.
Sentido de proposito.

Ter algo que nos motive a levantar de manha, seja um trabalho, um projeto,

uma causa, uma relacao a cuidar, da estrutura e um significado a existéncia.
Autoconhecimento.

Conhecer os proprios padroes de pensamento, as proprias reagoes
emocionais e 0s proprios limites permite antecipar dificuldades e agir antes

que uma situagao se torne insustentavel.
Capacidade de regulagao emocional.

Nao se trata de suprimir emogdes, mas sim, de as conseguir identificar,

compreender e gerir, para que nao sejam elas a controlar as nossas decisoes.



Cuidados basicos com o corpo.

Sono, alimentagao, movimento e exposi¢ao a luz natural tém um impacto
direto e comprovado sobre o funcionamento cerebral e emocional. A
separacao entre "corpo" e "mente" ¢, na pratica, muito mais artificial do que

a linguagem do dia a dia sugere.
Sentido de controlo e autoeficacia.

Sentir que temos alguma influéncia sobre a nossa vida, mesmo que nio
controlemos tudo, ¢ essencial para termos motivagao e esperanga. Estes
pilares ndo sao estaticos. Fortalecem-se e enfraquecem-se ao longo da vida,
consoante as circunstancias. Parte do trabalho de cuidar da satide mental é,
precisamente, aprender a reconhecer quando um destes pilares esta

tragilizado e a agir antes que o desequilibrio se agrave.



Saude mental, doengca mental e bem-estar:

clarificar termos

Antes de avancarmos, vamos clarificar alguns termos que, sendo usados
com frequéncia de forma intercambiavel no discurso comum, tém

significados diferentes e importantes de distinguir.

Como vimos, saude mental refere-se a um estado de bem-estar e
funcionamento psicologico, existente num espectro continuo, aplicavel a
todas as pessoas, independentemente de terem ou niao uma perturbacao

diagnosticada.

Doen¢a mental ou perturbacio mental refere-se a condi¢coes clinicas
especificas, com critérios de diagnostico definidos (como a perturbacio
depressiva major, a perturbacio de ansiedade generalizada, ou a
esquizofrenia), que envolvem um padrio significativo e persistente de

sintomas com impacto substancial no funcionamento da pessoa.

Bem-estar psicolégico ¢ um termo mais amplo, que engloba nao apenas a
auséncia de sofrimento, mas a presenca ativa de fatores como sentido de
proposito, relacOes significativas e satisfagdio com a vida, sendo possivel,
tecnicamente, ter um bem-estar psicolégico elevado mesmo a viver com
uma perturbacao mental controlada, assim como ¢ possivel ter um bem-
estar psicolégico baixo sem preencher critérios para qualquer diagnoéstico

clinico especifico.

Esta distingdo é mais, do que um exercicio semantico, tem implicagoes
praticas reais. Uma pessoa pode nao ter nenhuma perturbacdo mental

diagnosticavel e, ainda assim, beneficiar significativamente se, investir na sua



saide mental e no seu bem-estar psicolégico. E uma pessoa com uma
perturbacio  mental diagnosticada  pode, com tratamento e
acompanhamento adequados, alcangar niveis elevados de bem-estar e
qualidade de vida. Nenhum destes conceitos é uma sentenca final e
definitiva, todos descrevem estados dinamicos, passiveis de mudancgas ao

longo do tempo.



O investimento mais rentdvel que pode fazer

Vale a pena terminar este capitulo introdutério com uma ideia simples, mas
que raramente ¢ apresentada nestes termos: cuidar da saide mental pode ser
pensado, por analogia, como um investimento — nao no sentido
estritamente quantificavel da finan¢a, mas como um conjunto de agoes
regulares cujos beneficios se acumulam ao longo do tempo, de forma
semelhante a0 que acontece com Iinvestimentos financeiros ou com o

cuidado da satde fisica.

Assim como poupar regularmente, mesmo que pequenas quantias, produz
resultados significativos ao longo de décadas gragas ao efeito composto,
também pequenos investimentos regulares na saide mental, com momentos
de reflexao, com conversas honestas, com habitos de autocuidado, com
apoio profissional quando necessario, tendem a produzir, ao longo do
tempo, beneficios substanciais em termos de bem-estar, qualidade de
relacbes e capacidade de enfrentar os desafios da vida — sem garantir
resultados idénticos para todas as pessoas nem eliminar todas as formas de

sofrimento.

E, tal como no mundo financeiro, adiar este investimento tem um custo:
problemas nao resolvidos tendem a acumular-se e a agravar-se, tornando a
"correcdo" eventual, mais dificil e mais dispendiosa, em termos de
sofrimento e de tempo de recuperacio, do que teria sido um investimento

preventivo e continuo desde o inicio.

Este livro é, nesse sentido, um convite a comecar, ou a continuar, esse

investimento, capitulo apos capitulo, exercicio apds exercicio, com a



paciéncia e a consisténcia que qualquer investimento verdadeiramente

valioso exige.



Como usar este livro

Antes de avancarmos para o capitulo dois, uma ultima nota pratica. Este
livro foi estruturado para ser lido de forma sequencial, capitulo a capitulo,
uma vez que cada capitulo constroi, em certa medida, sobre conceitos
apresentados nos anteriores. Ainda assim, cada capitulo foi também escrito
para poder ser revisto de uma forma independente, sempre que um tema
especifico for particularmente relevante num determinado momento da sua

vida.

Os exercicios de reflexao no final de cada capitulo sao, propositadamente,
mais valiosos quando respondidos por escrito, e nao apenas pensados
mentalmente, a investigacao em psicologia mostra, de forma consistente,
que o ato de escrever ativa processos de reflexdo e processamento
emocional mais profundos que o pensamento nido estruturado. Considere
registar as suas respostas ao longo da leitura, no espago em branco, no fim
de cada exercicio, para que possa regressar, periodicamente, para observar

como as suas respostas evoluem ao longo do tempo.

Niao existe um ritmo certo ou errado para percorrer este livro, algumas
pessoas preferem lé-lo de uma vez, outras preferem dedicar uma semana a
cada capitulo, permitindo assim, um tempo para assimilar cada etapa. O
importante é encontrar o ritmo que melhor se adequa a sua disponibilidade

e 20 seu momento de vida atual.



Porque falamos tdo pouco sobre isto

Se a saude mental ¢ assim tdo central para o bem-estar humano, porque
continua a ser um tema rodeado de siléncio, desconforto e, muitas vezes,

vergonha?

Esta pergunta vai acompanhar-nos ao longo de todo este livro, mas vale a
pena comegarmos ja a pensar nela. Em parte, o siléncio tem raizes histéricas:
durante Séculos, o sofrimento psicolégico foi associado a possessao,
fraqueza de caracter ou degradacio moral. As pessoas com perturbagoes
mentais foram, em diferentes periodos e culturas, escondidas, internadas
contra a sua vontade ou tratadas de forma absolutamente desumana. Esta
heranc¢a deixou marcas profundas na forma como, coletivamente, ainda hoje

encaramos o tema.

Em parte, o siléncio também ¢ mantido por mecanismos mais subtis do
quotidiano: a pergunta "como estas?" a que habitualmente respondemos
automaticamente "bem, e tu?", mesmo quando nao ¢é verdade; a cultura do
desempenho, que valoriza quem "aguenta tudo" e estigmatiza quem "nao

consegue'; a confusio entre vulnerabilidade e fraqueza.

Este livro nasce da convicgdo de que este siléncio tem um custo real, em
sofrimento prolongado, em relacdes desgastadas, em pedidos de ajuda
tardios. E nasce também da convic¢ao de que ¢ possivel, com informagao e

coragem, comegar a mudar esta realidade, com uma conversa de cada vez.



