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			Aos adolescentes que me escrevem nas redes sociais, aos que falam sobre seus sentimentos em rodas de conversa, aos que dividem a vida comigo dentro das escolas. E aos meus filhos e sobrinhos, para sempre meus adolescentes. Que sorte a minha.

		


		
			Parte I

			A saúde mental dos adolescentes

		


		
			A vida é mais sofrida na adolescência, e quem explica é a medicina 

			Os adolescentes são exagerados. Tudo é um drama na vida deles e tudo é muito intenso. O sofrimento é maior, o sentir parece que sai pelo estômago e o mundo parece que vai acabar. Mas e se eu te contar que existe uma explicação científica para esse comportamento? 

			Impactados de maneira mais intensa pelos acontecimentos da vida e numa fase em que começam a entender — e aprender — a dialogar com os próprios sentimentos e mudanças, muitas vezes os adolescentes precisam contar com redes de apoio para lidar com tanto rebuliço interno. Vou explicar. 

			Num grupo de apoio materno nas redes sociais, uma mãe pergunta às outras se tem alguém com filho em casa “dando trabalho” — ou sofrendo — por conta de uma decepção amorosa (o garoto estava namorando uma menina que terminou o relacionamento porque se apaixonou por outro). Diversas mães compartilharam experiências parecidas, concordando que os adolescentes tendem a enfrentar situações desafiadoras com maior intensidade, sobretudo quando comparados com os adultos. E, acredite, o que parece apenas uma percepção é explicado pela medicina.

			Segundo especialistas, a adolescência costuma ser uma fase mais sofrida — não necessariamente em virtude de problemas que os adolescentes enfrentam, mas pela intensidade com que o corpo e a mente deles reage a essas experiências.

			A primeira explicação tem que ver com a pouca experiência de vida do adolescente para lidar com situações como uma decepção amorosa ou a pouca habilidade de se relacionar e fazer amigos, por exemplo. Quando ele entra nessa fase do desenvolvimento humano, tem um repertório ainda limitado de vivências para gerenciar suas emoções, ou seja, ainda não tem traquejo suficiente para tirar dali formas de solucionar os problemas ou percalços pelos quais está passando. 

			Gosto de exemplificar com a imagem do adolescente que segura uma caixa de sapatos vazia. Toda vez que ele vive uma situação pela primeira vez, as emoções e os sentimentos que sairão dali servirão para que ele comece a encher essa caixa. Quanto mais vivências e experiências, mais sua caixa estará cheia; quanto mais cheia ela estiver, maior será sua capacidade para lidar com as emoções e sentimentos que serão provocados. 

			Há também um motivo mais “biológico”. Na fase da adolescência, a carga hormonal do corpo se intensifica e o cérebro pode demorar mais de tempo para se ajustar a essa nova configuração. Além disso, as partes do cérebro responsáveis por fazer o controle das emoções ainda não estão totalmente desenvolvidas. Esse processo, inclusive, pode até ultrapassar os 19 anos — idade em que a adolescência tecnicamente termina, segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS).1

			Ou seja, temos um sujeito com inúmeras emoções, mas baixa capacidade de regulá-las. Esse vaivém constante, misturado a outros fatores, acaba gerando uma montanha-russa de sentimentos, sejam eles bons ou ruins. Fato é que são poucas vivências e/ou experiências para muitas emoções. São necessários tempo e amadurecimento para que o adolescente consiga se autorregular. 

			O psiquiatra e psicoterapeuta Mauro Victor de Medeiros Filho, do Serviço de Psiquiatria da Infância e Adolescência do Instituto de Psiquiatria da Universidade de São Paulo (Sepia-USP), reforça que, em relação ao adulto, os adolescentes têm menor “controle da balança decisória”. Por isso eles tomam decisões impulsivas com mais frequência.

			E não é só isso. A adolescência, por si só, já é repleta de mudanças. A professora Leila Salomão Tardivo, do Instituto de Psicologia da USP, explica que o adolescente sofre três grandes perdas simbólicas em relação ao que tinha na infância. Em primeiro lugar, a perda dos pais, que deixam de ser a referência intocável e passam a ocupar um lugar humano, sujeito a vulnerabilidades. Há também a perda do corpo, que chega com a entrada na puberdade. O adolescente precisa se reconhecer nesse novo corpo que cresce, espicha e passa a ter cheiros, além dos órgãos sexuais que estão se desenvolvendo. E, por fim, existe a despedida da condição de criança. O adolescente precisa sair de um lugar conhecido e seguro e se aventurar por um momento novo. Tudo isso com um nível de consciência muito maior do que de quando criança, mas ainda com poucas ferramentas para lidar com essa nova fase. 

			Essas perdas — ou lutos, como chamamos na psicanálise — são muito doloridas. Mas enfrentar experiências sofridas faz parte da adolescência, e passar por elas do começo ao fim é uma das garantias do desenvolvimento saudável do sistema psicoemocional. Lembra da caixinha de sapatos? As habilidades emocionais só podem ser melhoradas com a prática, e quanto mais se treina durante a adolescência, quando o cérebro é mais maleável, mais fácil será controlar emoções e lidar com o estresse. 

			Conforme a professora Leila observa, “as sensações dos adolescentes não são exageradas, são mais dramáticas devido à sua imaturidade natural. Nesse contexto, os adultos precisam estar presentes, oferecendo apoio sem julgamentos ou críticas”. E é aqui que entra o que chamamos de rede de apoio, composta por família, escola e até amigos.

			Essa rede de interação do adolescente é fundamental na construção de seu aprendizado e repertório. Ele aprende a enfrentar desafios usando professores, amigos e a família como modelos. É importante acompanhá-lo respeitando seus limites, ao mesmo tempo que incentivamos o seu desenvolvimento. Quanto mais ele se sentir seguro e amparado por essa rede, maior será sua capacidade de lidar com desejos e conflitos de maneira autônoma. 

			Parte desse cuidado é também estar atento aos sinais de que esse sofrimento ou angústia pode ser algo mais profundo. Em um cenário em que os casos de depressão na adolescência aumentam, principalmente depois da pandemia de covid-19 (2020-2021)2, os especialistas dão pistas para identificar sinais de que o sofrimento natural pelo qual os adolescentes passam pode ser um indicativo de depressão e/ou ansiedade. 

			Na busca da própria identidade, é natural que o adolescente apresente respostas incompletas, mas que sejam adequadas a determinadas situações. O alerta vale para quando essa busca identitária leva a impotência, desistência e paralisia. É importante questionar como — ou se — o sofrimento afeta a vida do jovem de modo global. 

			Como estão a escolarização, o grupo de amigos, os momentos de lazer? Família e educadores devem observar essas questões. Se um sofrimento maior persiste e ganha terreno, ou seja, tira o adolescente da vida social, pode ser necessária ajuda especializada.

			Os alertas mostram-se relevantes sobretudo quando se considera que a Pesquisa Nacional de Saúde Escolar de 2019 (Pense)3, conduzida pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE), revelou que 40,9% dos estudantes brasileiros com idade entre 13 e 17 anos se sentem tristes na maioria das vezes ou sempre.

			O doutor Mauro Victor aponta três sinais de alerta para os pais: 

			1.Quando as oscilações de humor durarem mais de duas semanas, sendo marcadas principalmente por tristeza, irritação, desinteresse, falta de motivação e de prazer na maior parte dos dias; 

			2.Quando houver pensamentos negativos sobre si — sobre o corpo, sobre características psicológicas ou sobre a realidade; 

			3.Quando há as chamadas “alterações vegetativas”, marcadas por alterações no apetite, no sono e na concentração. 

			Todos esses sinais mostram que esse tipo de tristeza não é normal e que a falta de vontade pode estar associada ao sintoma depressivo. Especialistas também citam a tendência à automutilação.

			O papel dos mais velhos — dos adultos — é estar aberto para o diálogo e tratar com mais respeito e empatia a verdadeira carga emocional que o adolescente enfrenta. Quando compreendermos que essa é uma experiência comum, estaremos prontos para oferecer apoio e compreensão — o que faz uma grande diferença no desenvolvimento emocional do adolescente.

			
					1. A OMS circunscreve a adolescência à segunda década da vida (10 a 19 anos).


					2. A epidemia causada pelo vírus Sars-CoV-2 infectou mais de 39 milhões de brasileiros. Até dezembro de 2024, mais de 714 mil pessoas haviam morrido em virtude da doença.


					3. O Pense é uma pesquisa realizada com escolares adolescentes pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE) com o apoio do Ministério da Educação (MEC). O Pense foi realizado em 2009, 2015 e 2019.


			

		


		
			O que é saúde mental?

			Muito se fala sobre saúde mental, mas pouco se sabe sobre ela. O termo, que veio à tona na pandemia de covid-19, já é quase um jargão. Mas o que você entende por saúde mental? 

			A OMS destaca que saúde é o completo estado de bem-estar físico, mental e social. Sua ausência ou precariedade pode resultar em transtornos. Ainda de acordo com a mesma instituição, a boa saúde mental está ligada a uma série de condições que vão além dos aspectos psicológicos e individuais, mas servem como base para que as pessoas lidem com suas emoções positivas e negativas, além de fazerem escolhas saudáveis e construírem relacionamentos, tanto de maneira individual como coletivamente.

			Mas como fazer escolhas saudáveis num mundo em que a tecnologia tem nos privado dos esforços físicos e mentais que são, justamente, os que nos garantem a “tal” saúde? Na tentativa de ajudar e facilitar a vida dos seres humanos, a tecnologia tem causado danos à saúde física e mental. 

			Dados do último mapeamento feito pela OMS mostraram que 15,5% da população brasileira sofre de depressão — ou seja, mais de 33 milhões de pessoas. É bom lembrar que, em nosso país, a situação da saúde psicoemocional já era bastante desafiadora antes mesmo da pandemia. E, no fim de 2023, a Organização Pan-Americana da Saúde (Opas) divulgou um estudo em que 18,6 milhões de brasileiros enfrentam transtornos de ansiedade.

			Uma coisa é certa: a pandemia acentuou problemas já existentes e gerou novos. Em 2020, a Associação Brasileira de Psiquiatria (ABP) relatou um aumento de 82,9% nos sintomas de ansiedade e estresse, enquanto um estudo da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS) revelou que 80% da população experimentou aumento relevante na ansiedade entre maio e julho de 2020.

			Em 2021, a ABP estimou que os transtornos mentais estavam relacionados a 96,8% dos casos de suicídio no Brasil. Quanto aos gastos com saúde mental, um estudo do JAMA Health Forum publicado no The New York Times indicou um aumento de 53% de março de 2020 a agosto de 2022. 

			Transtornos de ansiedade lideraram o aumento, com 73,7%, seguidos por transtorno de estresse pós-traumático (37%), transtorno bipolar (32%), depressão (31,9%) e esquizofrenia (2,6%). Os custos no Brasil também cresceram: as consultas psiquiátricas aumentaram 44,5% em cinco anos, chegando a 4,9 milhões após a pandemia.

			Os dados são assustadores. Mas o que fazer? Como reverter esse quadro e promover experiências e momentos mais saudáveis na nossa vida? Primeiro vamos entender as possíveis causas de números tão elevados para, depois, pensar no “como”. 

			Fatores que influenciam a qualidade da saúde mental

			Pesquisas mostram que os transtornos mentais resultam de causas multifatoriais, incluindo fatores psicológicos, genéticos, ambientais e sociais — como problemas financeiros em camadas mais pobres da população.

			A psicóloga Susan David, da Escola de Medicina de Harvard, destaca que, ao longo da vida, as pessoas atravessam fases de desenvolvimento que exigem adaptações, podendo enfrentar desafios sociais e econômicos. Algumas podem desenvolver problemas psicológicos após traumas profundos.

			Pesquisadores liderados por Klaus-Peter Lesch — psiquiatra alemão que investiga a base neurobiológica dos traços de personalidade — descobriram que o gene 5-HTT, responsável pela produção do transportador de serotonina, influencia a saúde mental. 

			A versão “longa” do gene resulta em mais transportadores de serotonina, estando associada a maior bem-estar. Já a versão “curta” contribui para a síntese de menos transmissores, estando relacionada com menor felicidade.

			É bom lembrar que não há um único “gene da felicidade”, mas um conjunto de genes cuja expressão, combinada com fatores ambientais, estilo de vida, alimentação e microbioma, impactam o bem-estar.

			O bem-estar também está conectado à idade e afeta crianças, adolescentes, adultos e idosos. Segundo a OMS, a maioria das patologias tem início entre o final da puberdade e o começo da fase adulta. Jovens entre 18 e 25 anos apresentam altas taxas de ansiedade e depressão.

			No caso da depressão, a prevalência é mais alta entre adultos de 55 a 74 anos, com médias de 7,5% nas mulheres e 5,5% nos homens, se comparadas com 5,1% e 3,6% na população geral. Segundo a OMS, as mulheres apresentam duas vezes mais chances de receber o diagnóstico da doença do que os homens. E isso tem que ver com os processos biológicos, as relações sociais e a carga mental e de trabalho. 

			Segundo um estudo do IBGE de 2019, 29,6% das adolescentes declararam que a vida não vale a pena ser vivida, em comparação com 13% dos meninos. A autopercepção negativa de saúde mental entre meninas foi de 27%, mais do que o triplo dos meninos (8%).

			Ambientes familiares tóxicos e questões socioeconômicas impactam a saúde mental, aumentando o risco de doenças psiquiátricas e comportamentos negativos na vida adulta. Problemas como fragilidade nos vínculos, falhas na comunicação e insegurança afetam diretamente nossa saúde emocional.

			Em relação a questões socioeconômicas, a falta de acesso à moradia e a insegurança alimentar também são fatores prejudiciais. Em 2019, 22,6% da população brasileira, especialmente aqueles com rendimento inferior a meio salário mínimo per capita, não tinha acesso adequado à alimentação. A pandemia, aliada à péssima gestão federal de 2019 a 2022, agravou a desigualdade social, resultando em perda de empregos e de renda e dificultando o acesso à alimentação.

			A relação entre escolaridade e saúde mental é reconhecida por educadores e economistas. Em um estudo de 2006, o professor Arnaud Chevalier afirma que a educação tem efeitos positivos diretos na construção de uma vida mais saudável, contribuindo para o desenvolvimento integral dos jovens.

			A síndrome de burnout — ou síndrome do esgotamento profissional — é outra pauta preocupante e cada vez mais comum. Conforme a OMS, situações de competição são a principal causa de estresse e ansiedade no trabalho. O aumento do volume de trabalho, gestões autoritárias, falta de comunicação e pressão por produtividade são os principais motivos da síndrome de burnout. Dados da Associação Nacional de Medicina do Trabalho (ANAMT) de 2023 indicam que cerca de 30% dos trabalhadores brasileiros sofrem dela. 

			O assédio moral também contribui para os problemas mentais. Entre 2014 e 2022, aumentaram os processos trabalhistas relacionados com a síndrome, somando R$ 2,48 bilhões em indenização, segundo o escritório de advocacia Trench Rossi Watanabe.

			Com base em dados do Fórum Econômico Mundial, as despesas associadas a transtornos emocionais e psicológicos podem atingir US$ 6 trilhões até 2030. A falta de ambientes propícios para discutir abertamente a saúde mental nas organizações pode levar ao aumento de casos de burnout.

			Saúde mental como prioridade

			O número de brasileiros que enfrentam transtornos mentais como ansiedade e depressão ou lidam com comportamentos suicidas mostra a urgência de iniciativas eficazes na promoção, no cuidado e na atenção à saúde mental. 

			Em 2023, a Opas divulgou um relatório sobre saúde mental e covid-19 nas Américas. Após avaliar o contexto e fazer o diagnóstico da situação e de sua gravidade, o documento aponta as ações que devem ser priorizadas pelos governos.

			Entre as recomendações estão:

			1.Elevar a questão da saúde mental em nível nacional e supranacional.

			2.Integrar a saúde mental em todas as políticas.

			3.Aumentar a quantidade e a qualidade dos recursos financeiros para a saúde mental.

			4.Garantir os direitos humanos das pessoas que vivem com problemas de saúde mental.

			5.Promover e proteger a saúde mental ao longo da vida.

			6.Melhorar e expandir os serviços de saúde mental e a atenção à saúde mental na comunidade.

			7.Reforçar a prevenção do suicídio.

			8.Adotar uma abordagem transformativa das questões de gênero em prol da saúde mental.

			9.Lidar com racismo e discriminação racial como um dos principais determinantes da saúde mental.

			10.Melhorar os dados e as pesquisas sobre saúde mental.4

			Informação forma. Essa é minha frase-mantra, e eu a repito aqui. Quanto mais soubermos sobre determinado assunto, mais nos capacitaremos para lidar com ele. E a conscientização sobre saúde mental avançou: tivemos ganhos significativos, como a Lei n. 14.819/24, que institui a Política Nacional de Atenção Psicossocial nas Comunidades Escolares. Mas ainda há um longo caminho para enfrentar esses desafios, que são enormes. Afinal, não é todo mundo que consegue atendimento ou cuidado efetivo. 

			Onde buscar ajuda

			No Brasil, existem duas formas: o modelo privado, por meio de convênios ou consultas particulares, e o modelo público. As Unidades Básicas de Saúde (UBS) atendem casos leves, contando com apoio das equipes dos Centros de Atenção Psicossocial (Caps). 

			Os Caps são especializados no tratamento e acompanhamento de casos de saúde mental, estando indicados em situações mais graves, como ideação suicida. Já os Ambulatórios Médicos de Especialidades (AMEs) oferecem atendimento ambulatorial e exames, incluindo Ambulatórios Multiprofissionais de Saúde Mental, com profissionais especializados. Para recorrer ao AME, é necessário o encaminhamento da UBS.

			
					4. Documento disponível em: https://iris.paho.org/bitstream/handle/10665.2/57669/9789275727225_por.pdf?sequence=1&isAllowed=y. Acesso em: 25 out. 2024.
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