manchete @

Publico

22-09-2015

Classe:
Ambito:

Tiragem:

Periodicidade: Diario

Informacéo Geral

Nacional
51453

Tematica: Saude
Dimensao: 2281
Imagem: S/Cor

Pagina (s): 14

“Prescricao médica:
umanoite por semana
aluzdavela™
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mental

“Prescricao médica:
umanoite por semana
aluzdavela

O psiquiatra Pedro Afonso lanca hoje o livro Quando a Mente Adoece. Nele, olha
com preocupacao para “o endeusamento do trabalho” e defende que as escolas
deveriam ter horas dedicadas ao voluntariado — para ensinar a empatia desde cedo

Catarina Gomes

udo comec¢ou num

dia em que a electri-

cidade faltou. Nessa

noite nao houve

Internet, televisio,

PlayStation. Pais e

filhos passaram o se-

rao em redor de uma

vela. Conversaram,

contaram historias e

o tempo passou. A partir desse dia,

a familia passou a ter uma vez por

semana uma noite sem luz. O psi-

quiatra e professor da Faculdade

de Medicina da Universidade de

Lisboa Pedro Afonso ouviu contar

esta experiéncia a um conhecido

e, no seu livro Quando a Mente

Adoece, transforma “uma noite por

semana a luz da vela” em “prescri-
¢do médica”.

Prescrever a abstinéncia tecnol6-

gica durante uma noite por semana

pode ser visto como “uma provoca-
¢d0”, ou um conselho literal, mas o
que Pedro Afonso pretende é que seja
sobretudo uma chamada de aten¢ao
contra o que chama hora do “(des)
encontro” familiar, com os “jantares
de tabuleiro” ou “jantares self servi-
ce”, em que os varios membros das
familias terminam os seus dias “se-
questrados pelos varios ecrds”.

No capitulo onde inclui indica-
¢oes para “melhorar a satide men-
tal”, convida “a uma espécie de au-
todisciplina”, em que, em familia,
se deve fazer por criar regularmente
um ambiente de didlogo que poten-
cie a partilha dos “pequenos acon-
tecimentos do dia, os momentos
maus, bons, as duvidas, os desejos
e as frustracbes que aconteceram
num espaco de um dia”. “Assim se
constroi intimidade”, diz.

Em sua casa, com os seus filhos,
ha um cestinho onde todos os te-
lemoveis sdo colocados a seguir ao
jantar, porque se constata que, até

de luz apagada, os mais novos fica-
vam a trocar mensagens até altas ho-
ras da noite. “O cérebro precisa de
descansar. Ha uma altura a partir da
qual é preciso desligar”, avisa.

0 livro Quando a Mente Adoece —
Uma Introdugdo a Psiquiatria e a Sau-
de Mental (editado pela Principia),
pretende explicar, com linguagem
simples, quais os varios tipos de per-
turbag¢des mentais que existem. O
altimo capitulo é dedicado a mapear
as muitas mudancas que as novas
tecnologias trouxeram a vida social
€ como estas representam, muitas
vezes, ameacas a saiide mental.

“Temos de nos encontrar um dia
destes” — é uma frase costumeira
que se ouve cada vez mais, nota o
psiquiatra, normalmente no final
de um telefonema, mas o encontro
vai sendo uma promessa adiada.
“Aceitamos amizades por telemo-
vel. Raramente nos visitamos e
tendemos a aceitar isso com con-
descendéncia (...) Nada substitui a

presenca (...) O telemovel € pobre.
Esquecemo-nos das chamadas que
fizemos durante a semana, lembra-
mo-nos dos encontros, que envol-
vem a comunica¢do nao-verbal,
que fica mais tempo na memoria
e tem mais impacto”.

“Ha pessoas que comunicam qua-
se exclusivamente por via electro-
nica, o presencial vai desaparecen-
do, para se tornar residual”, repara
ainda Pedro Afonso, acrescentando
que “telefonar ou mandar um SMS
quando algum amigo esta a passar
por um momento dificil” alivia a
consciéncia. “Racionalizamos as-
sim as nossas auséncias com a falta
de tempo”.

Ora, defende o psiquiatra, este ti-
po de amizades apenas a distancia
tém “pouca vitalidade e por vezes
parecem estar em estado comatoso,
uma vez que s6 se mantém vivas por
estarem ligadas a maquina: ou seja,
permanecem ligadas ao computa-
dor ou ao telemovel.”

Pedro Afonso aborda também a
questdo das redes sociais e a neces-
sidade do seu uso “com equilibrio e
parcimonia”. Chama-lhe um mundo
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onde se pratica “uma comunica¢ao
pouco espessa”. Como psiquiatra,
conhece os dois lados da moeda, do
mundo rosa do que se posta na In-

DANIEL ROCHA

ternet, e dos problemas e fracassos
que ficam de fora. “O Facebook é
uma fabrica de ilusdes. Como psi-
quiatra, tenho oportunidade de co-

Psiquiatra Pedro Afonso
fala, noseulivro, das
possiveis ameacas das
novas tecnologias

nhecer dois lados que nao se conju-
gam. Ha pessoas com depressdes e
problemas sociais graves escondi-
dos numa vida de aparéncia”, nota.
“Ha uma busca da autovalorizacdo
e uma necessidade exibicionista de
atengdo e admiracdo”, escreve.

A advogada que saia cedo
Outra das ameacas a satide mental
vem do que chama “o endeusamen-
to do trabalho” e, no livro, conta a
historia de uma competente jovem
advogada que comecou a sair do
escritorio as 19h, para estar com o
filho mais pequeno, que ia para ca-
ma as 21h30. Foi chamada a chefia
por se ter criado desconforto por
andar a sair “tdo cedo”.

A advogada tinha quebrado a re-
gra de estar no escritério 12 horas
por dia. Ela respondeu que tinha
a mesma produtividade que os co-
legas, mas que queria estar com o
filho e vé-lo crescer. O chefe respon-
deu: “Tem razido, mas, para acabar

com os falatorios, envie de vez em
quando um email para o escritorio
por volta das 22h-23h. Assim, pelo
menos, da a ideia de que continua a
trabalhar a partir de casa...”

Pedro Afonso diz que é recorrente
ouvir a ideia de que ndo interessa
a quantidade, mas a qualidade do
tempo que se passa com os filhos,
mas alerta que isso ndo é verdade.
“Torna-se impossivel estabelecer
uma relacdo equilibrada entre o tra-
balho e a familia quando se trabalha
10 a 12 horas”. Depois, preconiza,
€ preciso combater a ideia de que
“presencga prolongada no local de
trabalho é igual a produtividade e
compromisso laboral”, uma vez que
“a produtividade cai com o cansago,
pois a nossa capacidade de concen-
tracdo € limitada”. E que é preciso
que os empregadores percebam que
esta sobrevalorizagdo do trabalho,
que é transversal aos varios niveis
nas empresas, ainda mais quando
paira “o fantasma do desemprego”,
“tem um impacto enorme na vida
das pessoas, conduzindo a altera-
¢oes depressivas”. “A nossa energia
e tempo sao limitados; se alocamos
tudo ao trabalho, ndo resta mais na-
da. Nos temos de ter lazer, tempo de

nao fazer nada”. “Um dos erros é
considerar normal trabalhar du-
rante 10 a 12 horas”. “Se o trabalho
impede a conciliacdo com a vida
familiar, nao devemos mudar de
familia, mas de emprego.”

O livro vai ser lan¢ado hoje, em
conjunto com um debate em torno
do tema O Excesso de Informagdo e
o Cérebro Humano, que se realiza
na AESE Business School, em Lis-
boa, onde Pedro Afonso da aulas
de Desenvolvimento Pessoal.

Psiquiatra ou sacerdote?
Para os mais novos, o médico de-
fende no seu livro que o voluntaria-
do - ressalvando que nao deve ser
confundido com “um acto isolado,
com contornos folcléricos ou um
gesto de caridade” — devia ser ensi-
nado nas escolas através de ac¢oes
concretas. Na opinido do psiquia-
tra, “seria importante incluir nos
programas escolares um nimero
de horas dedicadas ao trabalho de
voluntariado em instituicoes de so-
lidariedade social”.

Esta seria uma forma de “criar
empatia e ensinar as criancas a co-
locarem-se no lugar do outro”. Pe-
dro Afonso diz que quando se ouve
na boca dos politicos expressoes
como “os mais pobres, os mais
desfavorecidos, parecem palavras
desligadas do real, proferidas me-
canicamente”. “S6 conseguimos
ajudar se criarmos empatia. Isso
aprende-se. Faz parte da formagao
humana”. E deve comegar cedo.

“0O que noto é que as pessoas
com maior robustez psiquica sio
as que fazem voluntariado e que
sempre o fizeram. Da satide mental
fazer voluntariado”. Assim como
se passam horas no ginasio, diz,
deve haver um “ginasio de soli-
dariedade desde novos e depois
manter esses habitos”.

O psiquiatra termina o livro
abordando as limita¢oes da psi-
quiatria. Fala de pessoas que vao
bater a porta do psiquiatra mas
as quais os médicos devem, com
humildade, dizer que nao podem
ajudar. Chegam-lhe com “crises
existenciais, as quais ndo cabe a
psiquiatria, nem tdo-pouco a psica-
nalise, dar resposta”, pessoas que
“vido avancando na sua vida e que
nao tém sentido para a vida”. Ha
na vida “sofrimento saudavel” que
nao deve ser atenuado com anti-
depressivos, afirma.

Se nota que ja ha sacerdotes
mais sensibilizados para as ques-
tdes da satide mental e que do
confessiondrio encaminham para
o0 psiquiatra, também ha questoes
“existenciais” que pertencem mais
ao mundo dareligido e da filosofia
do que a medicina, porque é mui-
tas vezes “de ajuda espiritual e ndo
psiquica que as pessoas andam a
procura”. “Muitos pedidos de aju-
da que sdo dirigidos actualmente
ao psiquiatra seriam mais bem di-
reccionados a um sacerdote.”




