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U&E/2 TEMA DE CAPA

Como evitar a
: rmadilha da depressao

Estima-se que 25 milhdes de portugueses estejam deprimidos. Nao cortar nas horas de sono, fazer .
fins-de-semana prolongados, limitar o uso das redes sociais sao algumas formas de evitar o ‘burnout.

aria era filha tnica,
licenciara-se em
Gestdo de Empre-
sas e tinha um
enorme sucesso
profissional. Tra-
balhava numa em-
presa multinacio-
nal de consultoria onde ocupava um importan-
te lugar de direc¢éo. Ha cerca de dois anos ad-
quiriu a sua casa de sonho. Agora com 51 anos,
comecava a sentir alguma falta de motivacao
profissional. Um dia, de manha cedo, quando
chegou ao trabalho, caiu num pranto desconso-
lado. Decidiu que provavelmente estava com
uma depressao e resolveu pedir ajuda ao seu
médico de clinica geral em quem confiava. Pre-
cisava de tomar urgentemente um antidepres-
sivo. O médico anuiu e ao fim de dois meses e
trés antidepressivos diferentes sentiu-se na
mesma ou talvez até pior”. Um caso que pode-
ria passar-se com alguém que esta sentado ao
nosso lado no trabalho e que é contado pelo
psiquiatra Pedro Afonso no livro “Quando a
Mente Adoece. Uma introducio a psiquiatria
mental”. O psiquiatra, professor na Faculdade
de Medicina de Lisboa faz neste livro um retra-
to dos principais problemas que estdo a afectar
a saude psiquica dos portugueses, avangando
pistas para evitar cair num esgotamento ou de-
pressao. Estima-se que haja 2,5 milhdes de pes-
soas deprimidas em Portugal. No mundo esta
doenca atinge 450 milhdes de pessoas e entre
30% a 50% dos casos nao foram diagnostica-
dos, estima a Organiza¢io Mundial de Satude.
Em alguns paises a ajuda chega a apenas a 10%
dos afectados. Entre os 15 e 29 anos, o suicidio é
a segunda maior causa de morte. As perturba-
coes de ansiedade sao as doencas psiquidtricas
mais comuns.

Portugal ja é 0 3° pais do mundo na lista dos
que mais consomem antidepressivos. Como
mais vale prevenir que remediar, deixamos aqui
algumas pistas para evitar entrar em ‘burnout’
oudepressao.

l Respeite as horas de sono ¢ néo prolon

s gue o dia Cada vez mais os portugueses
caem na tentagdo de prolongar o dia e cortar nas
horas de sono. Um comportamento que pode
ter um preco muito alto como o surgir de per-
turbagbes psiquiatricas e depressdes. “Dificul-
dades em iniciar o sono, multiplos despertares,
acordar precoce, fadiga, sonoléncia diurna” sdo
alguns dos sinais de alerta de perturbacdes no
sono referidos por Pedro Afonso que também
dd aulas na AESE Business School. “Manter ho-
rarios regulares de sono, evitar as sestas, se ndo
conseguir adormecer ao fim de 30 minutos de-
verd levantar-se da cama e executar uma activi-

ANTONIO HORTA OSORIO,
CEO DO LLOYDS BANK

Um exemplo
de quem soube
parar a tempo

Cinco anos depois de
assumir a lideranca do
Lloyds Bank, Horta Osdério
suspendeu as fungdes por
conselho médico. Dois
meses depois regressou com
novos habitos como “dormir
mais duas horas por dia”

e uma “nova forma de
lideranca”. Este ano,

o banqueiro portugués
recebeu o prémio
Euromoney para a melhor
transformac&o de um banco
no mundo.

"Quando amente adoece.
uma introduciio & psiquiatra
easaddemental”

Pedro Afonso

"Felicidade marcaregistada”
Will Fergunson

dade tranquila e s6 regressar a cama quando
voltar a ter sono”, recomenda o psiquiatra, que
¢é também Mestre em Ciéncias do Sono. Evitar
ver televisdo ou estudar na cama e néo fazer
exercicio fisico ou jogar no computador antes
de ir para a cama, sao outras das regras a seguir.
Deve evitar beber bebidas alcodlicas.

2 \cabe com a ditadura dos ecris e utilize
« com equilibrio as redes sociais Quantas
vezes lhe aconteceu enviar um ‘email” a um co-
lega que estd apenas a alguns metros da sua se-
cretaria, em vez de se levantar e ir falar directa-
mente com a pessoa? Esse é um dos exemplos
da utilizacao abusiva dos meios tecnoldgicos de
comunicac¢io. Estima-se que cada um de nds
olhe em média cem vezes para o telemével ou
‘tablet’, por dia. “Nao responda imediatamente
a todas as mensagens e email’s e prefira ir ter
com as pessoas a telefonar ou mandar um SMS,
recomenda” é a recomendacao do psiquiatra
para combater esta ditadura dos ecras e promo-
ver o contacto interpessoal. Em familia, promo-
ver uma noite por semana sem televisao, tablets
ou telemdveis é outra das sugestdes.

l_; Guarde tempo para si, para a familia ¢
samigos. Nio vivemos para trabalhar.
“Quem investe e se dedica demasiado ao traba-
1ho” como tinico meio de satisfa¢do é um forte
candidato a um esgotamento”, alerta o psiquia-
tra Pedro Afonso, que recomenda a reducao das
horas de trabalho e fazer “pausas ao longo do
dia”. Deixe de se sentir culpado por simples-
mente “nio fazer nada”, passear sem destino,
andar de bicicleta ou deambular pela cidade
sem destino. Concentrar as férias num s6 perio-
do é um erro. Deve promover fins-de-semana
prolongados e repartir as férias.

1 Melhorar as condicoes de trabalho. Es-
"X «tima-se que os esgotamentos e depres-
sOes sejam as principais causas de absentismo
que tém um custo elevado para as empresas.
“Flexibilidade de horarios, melhoria do confor-
to, aumento da luz natural e reducéo do ruido
sao algumas das medidas sugeridas para os em-
pregadores prevenirem as situacoes de ‘bur-
nout’. As “chefias devem ter formacéo para me-
lhorar as suas competéncias de comunicacéo e
fornecer um apoio positivo e expressar grati-
dao” sugere o autor do livro “Quando as mente
adoece”. Estimular a divisdo de responsabilida-
des e o planeamento de trabalho por objectivos
sdo outras das sugestdes para evitar o esgota-
mento dos trabalhadores. Pessoalmente de-
vem definir-se expectativas realistas e aferi-las
regularmente”, acrescenta. Depois “a partilha
com a familia e amigos é essencial para aliviar o
‘stress’ no trabalho. m Madalena Queirés

SAUDE MENTAL

DEPRESSAO JA AFECTA
450 MILHOES DEPESSOAS
NOMUNDO

A depressao vai ser a doenga que mais pessoas

vai afectar no mundo dentro de 15 anos, prevé

a Organiza¢ao Mundial de Satide. Em Portugal
estima-se que haja 2,5 milhes de pessoas deprimidas,
num pais que ja é o 3° no mundo em percentagem

da populagdo que consome anti-depressivos.

As doencas tecnolégicas sdo uma das principais
causas destas perturbagoes.

PORTUGUESES DEPRIMIDOS

[Sociedade Portuguesa de Satide Metall

2.500.000

‘RANKING’ DO CONSUMO
DE ANTI-DEPRESSIVOS

Isléndiz Portugal

Austréli?
INDICADORES DA OCDE
ACERCA DA POPULACAO MUNDIAL
2( 0. Sofre de uma
 doenca mental
(, val passar por um periodo
DU de ma saude mental

.‘;() 8" . sofrem de perturbagdes do sono durante
a © a prevaléncia de uma doenga psiquidtrica

Fonte: Afonso, Pedro. 2015) Quando a Mente Adoece. Uma intredugao a Psiquiatria e

“A vida € sugada

pela actividade
rofissional

intensa”

"As empresas estao a obrigar as
pessoas a estar demasiadas horas
no trabalho’, alerta Pedro Afonso.

snovas tecnologias, criadas para

facilitar o trabalho, estdo a ebri-

gar os trabalhadores a estarem

mais tempo ligados ao trabalho,

o que baixa a produtivid'lde e

conduz adoencas psiquicas,
alertao pSJquxatra Pedro Afonso, autor de “Quan-
do a mente adoece”, numa entrevista ao Capital
Humanodo ETV que é emitida hoje.

Cerca de 25% dos portugueses estéio deprimi-
dos, somos o terceiro pais do mundo no con-
sumo de antidepressivos. Porqué?

A vida é como que sugada pela vida profissional
intensa. Tem que ser feita uma gestao inteligen-
te do investimento profissional que ndo pode
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