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DEPRESSAO TERAPIA
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“homem nao chora” cria
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salde mental. A boa noticia é
que isso pode ser enfrentado.
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Homem nao chora?
0 PESO DO ESTIGMA NA SAUDE

MENTAL ASCULINA

n g o-

chora”, “aguenta firme” ou

e o cho-
ro”, “ho-
em nao

“ndo demonstra fraqueza”.
Para muitos meninos, fra-
ses como essas nao sao ape-
nas conselhos de infancia,
mas verdadeiras regras de
sobrevivéncia social. Repeti-
das dentro de casa, nos gru-
pos de amigos, na escola e
até no ambiente profissional,
essas mensagens ajudam a
construir uma ideia de mas-
culinidade baseada na resis-
téncia, no controle emocio-
nal e na aparente invulnera-
bilidade.

E isso se torna um “pa-
drdo” socialmente naturali-
zado, mas que pode cobrar
um preco alto quando o as-
sunto é saude mental. Por
tras dessa armadura valori-
zada culturalmente, muitos
homens crescem sem apren-
der a reconhecer, expressar
ou compartilhar o préprio
sofrimento.

Em 2025, o Ministério da
Saude (MS) lancou o Obser-
vatorio de Saude dos Ho-
mens, plataforma desenvol-
vida em parceria com pes-
quisadores da Universidade
Federal da Bahia (UFBA),
justamente para reunir in-
dicadores sobre os desafios
enfrentados pela populacio
masculina no pais.

Entre os alertas destaca-
dos pela plataforma esta
a baixa procura dos ho-
mens pela Atencdo Prima-
ria a Saude (APS), o aces-
so tardio aos servicos e
a maior exposicdo a fato-

Criacdo masculina
baseada em forte

controle emocional
traz prejuizos para a

saude mental
FOTO: FREEPIK

res de risco, violéncias e
doencas cronicas, elemen-
tos que também impactam
diretamente a satide men-
tal. A consequéncia apare-
ce em diferentes indicado-
res de mortalidade, adoeci-
mento e qualidade de vida.

Esse € o tema principal que
iremos abordar neste fasci-
culo. Confira nas proximas
paginas!
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|deal de masculinidade
ESCONDER FRAQUEZAS FAZ BEM?

ara o psicologo Eric

ampos Alvarenga,

professor do curso de

graduacio em Psico-
logia e do Programa de Pds-gra-
duacdo em Psicologia da Univer-
sidade Federal do Para (UFPA),
o excesso de pressdo sobre os
homens tém raizes profundas na
cultura.

“Esse discurso do homem pre-
cisa ser forte’ ainda é muito pre-
sente no nosso dia a dia. Isso
atravessa geracoes e dita a vida
de homens idosos, adultos, ado-
lescentes e criancas. E uma es-
pécie de ‘ideal de masculinida-
de’, que ¢é estabelecido social-
mente e faz com que varios de
nos precisemos demonstrar for-
ca o tempo inteiro para reafir-
mar que somos isso. Muitas ve-
zes esta incluso nesta perfor-
mance masculina esconder seus
sofrimentos, pois isso significa-
ria fraqueza”, reforca.

Essa percepcdo encontra res-
paldo cientifico. No cenario in-
ternacional, o National Institute
of Mental Health (NIMH) - Ins-
tituto Nacional de Saiade Men-
tal, em portugués -, um com-
ponente do Departamento de
Saude e Servicos Humanos dos
Estados Unidos, atualizou, em
maio de 2024, sua revisio cien-
tifica sobre satide mental mascu-
lina. O instituto aponta que ho-
mens continuam sendo menos

propensos a procurar tratamen-

Eric Campos
Alvarenga,

psicélogo
FOTO: ARQUIVO PESSOAL

“Como faz parte da
experiéncia masculina
aprender a ‘se virar
sozinho’, hd uma
grande dificuldade em
buscar ajuda, seja

de amigos, familiares
ou profissionais. Muitos
lidam isolados com suas
dores, chegando, por
vezes, a tirar a propria
vida”

to psicoldgico ou psiquiatrico do
que mulheres.

O documento mostra que o
sofrimento psiquico masculino
nem sempre aparece de forma
tradicional: em vez de choro ou
verbalizacdo da tristeza, os si-
nais costumam surgir como ir-
ritabilidade, agressividade, mu-
dancas bruscas de humor, abuso
de alcool, impulsividade e isola-

mento social.

A dificuldade em pedir aju-
da, segundo Alvarenga, pode
ter consequéncias devastadoras.
“Como faz parte da experiéncia
masculina aprender a ‘se virar
sozinho’, ha uma grande dificul-
dade em buscar ajuda, seja de
amigos, familiares ou profissio-
nais. Muitos lidam isolados com
suas dores, chegando, por vezes,
atirarapropriavida”.

Na pratica, isso cria homens
aparentemente produtivos, mas
emocionalmente exaustos. O
chamado “homem de ferro”
muitas vezes adoece sem perce-
ber. O colega que ficou mais ex-
plosivo, o pai que se tornou mais
distante, 0 amigo que sumiu das
conversas ou o profissional que
trabalha sem parar podem estar,
naverdade, dando sinais silenci-
osos de sofrimento emocional.

A preocupacdo também apa-
rece nos dados globais. Em se-
tembro de 2025, a Organizacio
Mundial da Saude (OMS) di-
vulgou o relatério World Men-
tal Health Today (em portugués:
Saude Mental Mundial Hoje),
revelando que mais de 1 bi-
lhdo de pessoas vivem com al-
gum transtorno mental no mun-
do, enquanto grande parte ainda
néo recebe assisténcia adequa-
da. O relatorio reforca que bar-
reiras culturais e estigma conti-
nuam entre os principais obsta-
culos para o cuidado, especial-

mente entre os homens.
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PARA ENTENDER

SUFOCANDO AS EMOCOES

ostumamos aprender tal costuma nfo digerir muito bem esse
‘ ‘ desde crianca a ‘engo- tanto de coisas que ficam dentro de nds
lir o choro’ e ao lon- e ndo saem. Chega um momento em que
go da vida vamos sen- comeca a dar ‘indigestdo’”, diz o psicodlo-

do engolidos por isso. Nossa saude men- go Eric Campos Alvarenga, da UFPA.

ALERTA VIDAS EMRISCO

Os numeros ajudam a dimensionar a gravidade.
Ao abordar esse cenario, Alvarenga chama atencéo
para um dado alarmante: “Muitos lidam isolados
com suas dores, chegando, por vezes, a tirar a pro-

pria vida.

8/10

Osnumeros sobre o suicidio
saoalarmantes: noBrasil,a
cada 10 ébitosporessa

causa, praticamente 8 saode
homens. Embora as mulheres
apresentemmais tentativas, os
métodos utilizados peloshomens
costumamsermais letais”.

FOTO: FREEPIK
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Depressao masculina
SINTOMAS QUE PASSAM

DESPERCEBIDOS

uando se fala

em depressio,
também chama-
da de transtor-
no ssivo maior ou de-
pressio clinica, ainda é co-
mum associar a doenca a
sinais classicos, como tris-
teza profunda, choro fre-
quente e isolamento. Entre
os homens, porém, o sofri-
mento psiquico nem sem-
pre se manifesta dessa for-
ma, o que faz muitos casos
passarem despercebidos.

Em vez de lagrimas ou pe-
didos de ajuda explicitos,
sintomas que vao desde ir-
ritabilidade constante a au-
mento no consumo de al-
cool ou outras drogas po-
dem revelar que algo nfo
vai bem.

Dados da National Ins-
titute of Mental Health
(NIMH), de 2024, mostram
que homens podem manifes-
tar quadros depressivos de
maneira diferente das mu-
lheres, com sintomas que
incluem irritabilidade cons-
tante, explosdes de raiva, im-
pulsividade, insonia, dificul-
dade de concentracdo, per-
da de interesse em ativida-
des cotidianas e até compor-
tamentos de risco.

Para Eric Campos Alva-
renga, psicologo e profes-
sor da UFPA, essa diferen-
ca nio acontece por aca-
so, mas esta diretamente
relacionada a forma como
os homens sio socializados
desde a infancia. “Como
os homens aprendem desde
cedo a esconder o choro, a
tristeza e o sofrimento, es-
tes podem néo ser os sinais
mais aparentes em casos de
depressio”, explica.

Segundo o pesquisador,
ha contextos que costu-
mam funcionar como gati-
lhos importantes para esse
sofrimento emocional. “A
literatura tem mostrado
que esse sofrimento cos-
tuma emergir associado a
situacoes de desemprego,
términos de relacionamen-

tos e dividas. Esta ulti-

“Afogar as
magoas” na bebida

pode ser um sinal de

depressao
FOTO: FREEPIK

ma, inclusive, tem dispara-
do ultimamente no Brasil e
deve ser um sinal investi-
gado tanto em servicos de
saude quanto por politicas
publicas”.

ENDIVIDAMENTO

A observacio dialoga com
0 cenario socioecondémico
brasileiro. Em estudos pu-
blicados pelo Instituto de
Pesquisa Econdmica Apli-
cada (Ipea), o endivida-
mento familiar segue en-
tre os principais fatores
de estresse emocional no
pais, impactando direta-
mente indicadores de ansi-
edade, depressio e qualida-

de de vida.



AGORA, O CUIDADO DO HSM
AO SEU ALCANCE.

HSMT
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Valvulas de escape
DAS DROGAS AO AUTOEXTERMINIO

m vez de verbalizar

sofrimento, muitos
homens externali-
zam a dor de ou-
tras maneiras. “Frequente-
mente, os homens expressam
sua dor por meio da agressivi-
dade e da raiva. E comum que
o sofrimento se transforme em
formas violentas de agir, seja
contra outras pessoas, objetos,
animais, o0 meio ambiente ou
contra si mesmos”, afirma o
psicologo Eric Alvarenga.
Outro comportamento recor-
rente € a tentativa de anestesi-
ar a dor. “Outro sinal de intenso
sofrimento masculino é o consu-
mo excessivo de dlcool e outras
drogas, que acabam sendo uti-
lizadas como anestésicos para a
dor. ‘E, pra matar a tristeza, so
mesa de bar’, como cantava Re-
ginaldo Rossi”, observa Eric.
Quando ndo identificada e
tratada precocemente, a de-
pressdo pode evoluir para qua-
dros mais graves, comprome-

tendo nio apenas a rotina, os

“Para quem precisa de
apoio, é possivel buscar
ajuda em servicos
publicos como as
Unidades Basicas de
Saude (UBS), Centros
de Atencao Psicossocial
(CAPS), Unidades de
Pronto Atendimento
(UPA) e hospitais
especializados em
salde mental. Além
disso, universidades
publicas e privadas
oferecem servigos

de atendimento
psicolégico que, muitas
vezes, sao gratuitos ou
de baixo custo”

Eric Alvarenga,
psicologo

relacionamentos e a capacidade
de trabalho, mas também a pro-
pria percepcio de futuro.

Em muitos casos, sentimen-
tos persistentes de desesperan-
ca, culpa, vazio emocional e
isolamento podem se intensifi-
car a ponto de transformar o
sofrimento psiquico em risco
real 4 vida. E justamente nesse
contexto que especialistas aler-
tam para a relacdo direta entre

Depressao tem
tratamento e
guanto mais cedo
0s sinais forem

reconhecidos, maiores
sdo as chances de
recuperacao
FOTO: FREEPIK

transtornos mentais nio trata-
dos e 0 aumento dos casos de
suicidio.

PROBLEMA MUNDIAL

As estimativas mais recen-
tes da Organizacio Mundial da
Saude, divulgadas em 2025, re-
velam a dimensdo global do
problema: 727 mil pessoas mor-
reram por suicidio em todo o
mundo. O suicidio € a tercei-
ra principal causa de morte en-
tre jovens de 15 a 29 anos, a se-
gunda entre mulheres jovens e
aterceira entre homens jovens.

A boa noticia é que a depres-
sdo tem tratamento e quanto
mais cedo os sinais forem reco-
nhecidos, maiores sio as chan-
ces de recuperacdo. O desafio,
no caso masculino, continua
sendo fazer com que esses si-
nais sejam vistos antes que o
sofrimento se transforme em
siléncio permanente.

“Para quem precisa de apoio, é
possivel buscar ajuda em servi-
cos publicos como as Unidades
Basicas de Saude (UBS), Centros
de Atencéo Psicossocial (CAPS),
Unidades de Pronto Atendimen-
to (UPA) e hospitais especializa-
dos em satide mental. Além dis-
so, universidades publicas e pri-
vadas oferecem servicos de aten-
dimento psicoldgico que, muitas
vezes, sd0 gratuitos ou de baixo
custo”, orienta o psicologo Eric
Alvarenga.
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ATENTO AQS SINAIS

QUAIS SAOOS SINAIS

DEQUEALGONAO
VAIBEM?

® Raiva, irritabilidade ou
agressividade

® AlteracGes notaveisno
humor, nivel de energia ou
apetite.

@ Dificuldade paradormirou

dormirdemais

® Dificuldadede
concentracdo, sensacaode
inquietacao ou nervosismo

® Aumentoda
preocupacao ou sensacao
de estresse

® Usoindevidodealcool,
drogas ouambos.

® Tristeza persistente
ou sentimentos de
desesperanca.

® Sentir-seapaticoouter
dificuldade em sentiremocdes
positivas.

® Envolver-seematividades
dealtorisco

® Dores, dores de
cabeca ou problemas
digestivos sem causa
aparente.

® Pensamento obsessivo
ou comportamento
compulsivo

® Pensamentos

ou comportamentos que
interferemno trabalho, na
familia ou na vidasocial.

® Pensamentos de morte,
suicidio ou tentativas de
suicidio.

MId3344 0104
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Depressao pode ser superada

LOMO COMECAR A TRATAR?

@ Dr. Responde

econhecer que algo ndo vai bem
é o primeiro passo. A depressao
¢ uma doenca séria, mas tem

tratamento e chances reais de
recuperacdo quando identificada precoce-
mente. O cuidado pode envolver diferentes
abordagens, definidas de acordo com cada
caso e com acompanhamento profissional.

PSICOTERAPIA -

Conversar com psicologos ajuda a com-
preender emocoes, identificar gatilhos, re-
organizar pensamentos e desenvolver es-
tratégias para lidar com o sofrimento.

ACOMPANHAMENTO

PSIQUIATRICO -

Quando necessario, o psiquiatra pode
indicar medicamentos antidepressivos ou
outros tratamentos que auxiliam no equili-
brio quimico do cérebro.

REDE DE APOIO —

Familia, amigos, parceiros e pessoas de
confianca podem fazer diferenca ao ofere-
cer escuta, acolhimento e incentivo para
buscar tratamento.

MUDANCAS NA ROTINA -

Sono regulado, alimentacdo equilibrada,
atividade fisica e reducdo do uso de alcool e
outras drogas ajudam no processo de recu-
peracio.

ATENDIMENTO GRATUITO

PELO SISTEMA UNICO

DE SAUDE (SUS) —

O cuidado pode ser buscado em Uni-
dades Basicas de Saude (UBS), Centros
de Atencdo Psicossocial (CAPS), Uni-
dade de Pronto Atendimento (UPAs)
e hospitais especializados em saude
mental.

FOTO: FREEPIK
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Ansiedade e pressao social
0 HOMEM MODERNO NO LIMITE

er produtivo. Sus-

tentar a casa. Cres-
er profissionalmen-
te. Proteger a familia.
Demonstrar seguranca. Nao fa-
lhar. N&o chorar. Néo reclamar.
Em uma sociedade que ain-
da associa masculinidade a de-
sempenho, controle e estabi-
lidade, muitos homens vivem
sob uma pressdo constante e
os efeitos disso aparecem cada
vez mais nos consultorios, nas
estatisticas e narotina.

A sensacdo de estar sempre
correndo contra o tempo, acu-
mulando responsabilidades e
tentando dar conta de tudo
ndo € apenas uma percep¢io
individual; ela aparece, cada
vez mais, nos indicadores glo-
bais de saide mental.

Em relatorio publicado em
novembro de 2025, a Orga-
nizacdo para a Cooperacdo e
Desenvolvimento Econdmico
(OCDE), o alerta € de que qua-
se metade da populacdo dos
paises membros enfrentara al-

Os transtornos
mentais seguem
entre as principais

causas de
afastamentodo
trabalho

FOTO: FREEPIK

gum problema de saide men-
tal ao longo da vida, enquan-
to, em um dado momento,
uma em cada cinco pessoas ja
convive com algum transtorno
emocional ou psicologico.
Quando o recorte é mascu-
lino, os sinais se tornam ain-
da mais preocupantes. O im-
pacto também chega ao ambi-
ente profissional. Em outro re-
latorio publicado pela propria
OCDE, em outubro de 2025,
a organizacdo destacou que o0s
transtornos mentais seguem
entre as principais causas de
afastamento do trabalho, per-
da de produtividade e incapa-
cidade laboral nos paises de-
senvolvidos, afetando especi-
almente adultos em idade eco-
nomicamente ativa.

PESODAS COBRANGCAS
Para o psicologo Thiago Ro-
drigues, especialista em Tera-
pia Cognitivo-Comportamen-
tal (TCC), reabilitacdo neu-
ropsicologica e desenvolvi-

mento cognitivo, o peso dessas
cobrancas tem impactado di-
retamente o equilibrio emoci-
onal masculino.

“Sem duavida, essa pressdo tem
cobrado um preco alto. Muitos
homens cresceram aprendendo
que seu valor esta diretamente
ligado ao desempenho: prover,
produzir, proteger e resolver. O
problema é que, quando a iden-
tidade de um homem fica ex-
cessivamente vinculada a per-
formance, qualquer falha pode
ser vivida como fracasso pesso-
al”, explica.

E é assim, em meio a metas,
boletos, responsabilidades fa-
miliares, notificacdes que nio
param e a sensacdo constante
de precisar estar produzindo,
que muitos homens seguem
funcionando no “piloto auto-
matico”, sem perceber que o
corpo e a mente ja vém emi-
tindo sinais claros de exaustio.
A ansiedade nio deve ser con-
fundida com rotina corrida ou
personalidade agitada.
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Nao se compare!

NECESSIDADE DE SUCESSO E GATILHO

egundo o  psicolo-
go Thiago Rodrigues,
specialista em Te-
rapia Cognitivo-Com-
portamental (TCC), reabilitacio
neuropsicologica e desenvolvi-
mento cognitivo, entre os princi-
pais gatilhos de ansiedade mas-
culina hoje estfio a pressio fi-
nanceira, anecessidade de su-
cesso profissional, 0 medo de
ndo corresponder dentro da fa-
milia, conflitos conjugais e a difi-
culdade de lidar com vulnerabili-
dadesemocionais.

A influéncia do ambiente di-
gital também entra nessa con-
ta. Em um cenario marcado por
redes sociais, metas e compa-
racGes constantes, muitos ho-
mens vivem com a sensacdo de
estar sempre atrasados.

“Hoje o homem néo se com-
para apenas com pessoas pro-
ximas. Ele se compara com
centenas de versdes edita-
das de sucesso todos os dias.
Nas redes sociais, ele vé ho-
mens aparentemente bem-su-
cedidos financeiramente, fisi-
camente, emocionalmente e fa-
miliarmente, e muitas vezes co-
meca a acreditar que esta atra-
sadonavida”.

Para Thiago, a exigéncia cons-
tante de performance agravou
ainda mais esse quadro. “Além
disso, a cultura da produtividade
criou uma ideia perigosa de que
descansar é perder tempo. Mui-

Thiago

Rodrigues,

psicélogo

FOTO: ARQUIVO PESSOAL

“Hoje 0o homem nao

Se compara apenas
com pessoas proximas.
Ele se compara com
centenas de versoes
editadas de sucesso
todos os dias. Nas

redes sociais, ele vé
homens aparentemente
bem-sucedidos
financeiramente,
fisicamente,
emocionalmente e
familiarmente, e muitas
vezes comeca a
acreditar que esta
atrasado navida”

tos homens sentem culpa até
quando estdo tentando relaxar.
Isso alimenta ansiedade, sensa-
clo constante de insuficiéncia e
dificuldade de desligar amente”.

Como citado anteriormente,
no primeiro ponto deste cader-
no, em relatorio da Organiza-
cdo Mundial da Saade (OMS),
mais de 1 bilhdo de pessoas
vivem atualmente com algum
transtorno mental no mundo,

enquanto boa parte ainda néo
recebe tratamento adequado.

Quando a preocupacdo deixa
de impulsionar e passa a domi-
nar pensamentos, afetar o sono,
comprometer relacdes e trans-
formar descanso em culpa, o
sinal de alerta esta aceso. Em
muitos casos de sinais que aco-
metem o fisico, 0 homem pro-
cura primeiro um clinico ge-
ral, cardiologista ou gastroen-
terologista e so depois desco-
bre que a origem do problema
pode estar no emocional.

Nos consultdrios, segundo
Thiago, a procura masculina
por ajuda vem aumentando, es-
pecialmente entre homens a
partir dos 30 anos, periodo em
que costumam coincidir maio-
res responsabilidades.

“Esse movimento tem cres-
cido de forma perceptivel. No
consultorio, vemos cada vez
mais homens buscando aten-
dimento, especialmente entre
os 30 e 50 anos, fase em
que costumam coincidir maio-
res responsabilidades profissi-
onais, familiares e financeiras.
Muitos chegam ap0s crises de
ansiedade, exaustio, conflitos
conjugais, queda de rendimen-
to ou sintomas fisicos sem ex-
plicacdo médica clara. O que
normalmente impulsiona essa
busca nio € necessariamente
‘consciéncia preventiva’, mas o
acumulo de sofrimento”, frisa.
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0 corpo tambéem fala
A ANSIEDADE NEM SEMPRE

ANAMENTE

relatéorio da Organizacdo para

Cooperacdo e Desenvolvimento
Economico (OCDE) aponta que
1 em cada 5 pessoas ja convi-
ve, em determinado momento, com algum
transtorno relacionado a saude mental.

“No consultorio, vemos cada vez mais
homens buscando atendimento, especi-

almente entre os 30 e 50 anos, fase
em que costumam coincidir maiores res-
ponsabilidades profissionais, familiares
e financeiras. (...) O que normalmente
impulsiona essa busca nio é necessari-
amente ‘consciéncia preventiva’, mas o
acamulo de sofrimento”, observa o psi-
cologo Thiago.

FOTO: FREEPIK

OS PRIMEIROS SINAIS DE ANSIEDADE APARECEM

NO CORPO COMO UM TODO:

e Dornoestdbrmago e Quedanalibido e Gastrite ou desconfortos
intestinais
e Bruxismo (rangerosdentes) e Tensaonosombrose
mandibula e Sensacdo constantede

fadiga, mesmo apés dormir
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Terapia nao é fraqueza
BUSCAR AJUDA E ATO DE CORAGEM

le continua indo

ao trabalho, respon-
de mensagens, par-
ticipa das reunides,
paga contas, busca os filhos, re-
solve pendéncias e, para quem
olha de fora, parece que esta
tudo sob controle. Mas, quan-
tos homens procuram ajuda
antes de chegar ao limite? A
resposta, segundo especialis-
tas, ainda esta longe doideal.

N4o por acaso, a procura mas-
culina por acompanhamento
psicoldgico costuma acontecer
tarde, muitas vezes quando o
sofrimento ja transbordou para
0 corpo.

Nos consultorios, esse padrio
tem nome e se repete com fre-
quéncia. O psicologo Thiago
Rodrigues afirma que a resis-
téncia masculina a terapia ain-
daéumarealidade.

“Ainda existe bastante resistén-
cia. Muitos homens chegam a te-
rapia dizendo frases como: ‘Mi-
nha esposa insistiw’, ‘Eu nunca
precisei disso’ ou ‘Néo sou de fa-
lar sobre sentimentos’. Isso mos-
tra que ainda existe essa associa-
cdlo equivocada entre vulnerabi-
lidade e fraqueza”,

A resisténcia, porém, contras-
ta com uma realidade cada vez
mais presente no pais. Outro
dado ajuda a entender o tama-
nho dessa mudanca. Um levan-
tamento do Conselho Federal
de Psicologia (CFP), de 2024,

Consultoriodo
terapeuta é um
espaco de construcdo,

autoconhecimento e
desenvolvimento

emocional
FOTO: FREEPIK

aponta que o pais ultrapassou
a marca de 500 mil psicologos
com registro ativo no Brasil;
um reflexo, também, de uma
demanda crescente por cuida-
do emocional.

Mas as desigualdades regionais
também contribuem para os de-
safios relacionados a distribui-
cdo de servicos especializados, o
que pode contribuir para o atra-
so na busca por atendimento, es-
pecialmente entre homens adul-
tos em municipios mais distantes
dos grandes centros.

Para Rodrigues, a maioria dos
homens nio procura ajuda nos
primeiros sinais de sofrimento
emocional, mas apenas quan-
do os impactos ja comecam a
comprometer diferentes areas
davida.

“Na maioria das vezes, nio é
o desconforto inicial, mas o co-

lapso do sistema. Pode ser uma
crise de ansiedade, problemas
no casamento, dificuldade com
os filhos, sintomas fisicos persis-
tentes, burnout, insonia, irrita-
bilidade excessiva ou até a per-
cepc¢io de que perdeu o prazer
pelavida”.

O especialista destaca que
muitos chegam ao consulto-
rio apds perceberem que aquilo
que sempre funcionou ja niore-
solve. “A terapia ndo é um lugar
para julgar, expor ou fragilizar
ninguém. E um espaco de cons-
truclo, autoconhecimento e de-
senvolvimento emocional. Bus-
car terapia ndo diminui mascu-
linidade. Na verdade, costuma
amadurecé-la”, frisa.

E, segundo ele, uma frase costu-
ma se repetir entre homens que
vencem a resisténcia inicial: “Por
que eunao procurei antes?”.
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Precisa de ajuda?

VEJA ONDE IR

e acordo com

o Conselho Fe-
deral de Psi-
cologia (CFP),
sdo mais de 550 mil pro-
fissionais registradas/os

nos 24 Conselhos Regio-
nais de Psicologia distri-
buidos em todo o terri-
torio nacional, o que si-
tua o Brasil e a Psicologia
aqui produzida, enquan-

to ciéncia e profissio,
como a maior do mundo
em numero de profissio-
nais e uma referéncia sig-
nificativa no cenario in-

ternacional.
FOTO: DIVULGACAO

ONDE ENCONTRAR ESSES PROFISSIONAIS?

ATENDIMENTO PSICOLOGICO

GRATUITOOU ACESSIVEL:

CLINICAS DE UNIVERSIDADES

® (entrode Valorizacdoda Vida (CVV-188) -
apoioemocional 24 horas

CAPS - acompanhamento multiprofissional

pelo SUS

UBS - portadeentrada narede publica

® Plataformasdetelepsicologia
regulamentadas pelo Conselho Federal de

Psicologia
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Rede de apoio
COMO AMIGOS E FAMILIA

PODEM SALVAR VIDAS

saude mental é uma
parte integrante e
essencial da saude.
Como define a pro-
pria Organizacdo Mundial da
Saude como elemento princi-
pal de sua constituicdo: “sad-
de é um estado de completo
bem-estar fisico, mental e soci-
al e ndo apenas a mera ausén-
cia de doenca ou enfermida-
de”. Na pratica, nem sempre al-
guém que esta com alguns pro-
blemas mais agravantes ou so-
frimento vai dizer que precisa
de ajuda.

E é justamente ai que a rede
de apoio se torna essencial:
muitas pessoas nio conseguem
ou ndo verbalizam que preci-
sam de ajuda, o que torna o
olhar atento de amigos, fami-
liares e pessoas proximas um
fator decisivo para identificar
mudancas e oferecer suporte
antes que o quadro se agrave.

Desde 2020, o Conselho Fe-
deral de Psicologia promove a
campanha “Saide Mental de
Janeiro a Janeiro”, que bus-
ca evidenciar a necessidade de
um cuidado integral e continuo
para a saude fisica e psiquica de
todas as pessoas.

No ambiente profissional, o
alerta também cresce. Dados
do Ministério da Previdéncia
Social, divulgados em 2025,
mostram que os transtornos
mentais e comportamentais ja
figuram entre as principais
causas de afastamento do tra-
balho no pais. Em 2024, o Bra-
sil ja vivia uma crise de saude
mental, com o maior nimero
de afastamentos por esse moti-
voem10 anos em 2024.

Em 2025, o cenario nio so
se repete como se agrava: mais
de meio milhéo de licencas fo-
ram concedidas por transtor-
nos mentais, estabelecendo um
novo recorde.

Para o psicologo Thiago Ro-
drigues, o grande desafio é que
o sofrimento masculino nem
sempre ¢ verbalizado. “Esse
ponto é fundamental, porque
muitos homens néo dizem ‘eu
estou mal’. O sofrimento mas-
culino muitas vezes aparece de
formaindireta”.

Segundo ele, alguns sinais
merecem atencdo especial.
“Pode surgir como irritabilida-
de constante, isolamento soci-
al, excesso de trabalho, abuso
de alcool, compulséio por exer-

Abrirum espaco
de escutacoma
pessoa em sofrimento

é um bom passo para

enfrentar o problemg
FOTO: DIVULGACAO DR

cicios, aumento do uso de telas,
explosdes de raiva, impacién-
cia com a familia, queda de libi-
do, alteracdes de sono ou perda
de interesse por coisas que an-
tes davam prazer”.

Para especialistas, uma rede
de apoio eficaz nio precisa ter
respostas prontas. Muitas ve-
zes, ela comeca com atitudes
simples: perceber mudancas,
escutar sem julgamento, ofere-
cer presenca e incentivar ajuda
profissional.

VOCEESTABEM?

Em um pais onde tantos
homens ainda aprenderam a
enfrentar a dor em siléncio,
perguntar “vocé esta bem de
verdade?” pode parecer uma
conversa comum; mas, em al-
guns casos, pode ser exata-
mente o que impede que al-
guém enfrente sozinho a sua
pior batalha.

O especialista resume o feno-
meno em uma frase que, se-
gundo ele, talvez seja uma das
mais importantes dessa discus-
sdo: “O sofrimento masculino
nem sempre faz barulho... as
vezes ele se esconde atras da
produtividade, do siléncio ou
dairritacdo”.
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Como
identificar
sinais
SAIBA AJUDAR

ALGUEM PROXIMO

FIQUE ATENTO AMUDANCAS
DE COMPORTAMENTO - QUE
PODE VARIAR DEHOMEM
PARAHOMEM; CONTUDO,NA
MAIORIADOS CASOS,HA
INDICIOS DE QUE ALGONAO VAI
BEM EM COMUM:

® |[solamentorepentinoou
afastamentosocial

® |rritabilidade ou agressividade
forado habitual

® (Quedanointeresse por

atividac
® Exc
hiperoc
® Usc
outrass
® Mu
comuni
® Res
emcon
® Difi
eSqueCi
® Ap:
encontr
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lesque gostava
essodetrabalhoou

upacdo constante
)aumentadodealcoolou
ubstancias
dancanojeitodefalarouse
car

postas curtas edesinteresse
versar

culdade de concentracdo ou
mento frequente

irente “presenca ausente” em
0S sociais

COMO ABORDARAPESSOA
® Escolhaummomentocalmoe
privado

® Falecomescuta,ndaocom
julgamento

® Usefrasessimples: “noteique
vocé anda diferente, quer conversar?”
® FEviteminimizar: “issopassa” ou
“estfase”

OQUEREALMENTE AJUDA
® Estarpresente, mesmosemter
respostas

® |ncentivarbuscaporajuda
profissional

® Oferecercompanhiapara
procurar atendimento

® Mantercontatofrequentee
consistente

IMPORTANTE

® Sehouverfalassobre

desisténcia da vida ousinaisintensosde
sofrimento, buscarajudaimediataem
servicos de saude ou apoio psicoldgico
especializado pode serdecisivo.

0YJv91NAIQ:0104



SAUDE

MASCULINA EM FOCO:

Saude Masculina em foco: o protagonismo do cuida-
do e a prevencdo do céncer de pénis na Regiéo Norte

A saude do homem ainda enfrenta barreiras culturais que
impactam a prevencdo e o diagnostico precoce de
doencgas. Na Regido Norte, o cdncer de pénis se destaca
como um grave problema de saldde publica, concentrando
alguns dos maiores indices do pais, apesar de ser uma
doenca evitavel.

A falta de higiene intima adequada e a baixa adeséo &
prevencdo estdo entre os principais fatores de risco. A
limpeza didria com agua e sabdo, especialmente apbs
relagdes sexuais, & essencial para evitar o acimulo de
secrecoes que podem causar infeccdes e lesdes. Além
disso, sinais como feridas persistentes, secrecées ou mau
odor exigem atencdo imediata e avaliagdo médica.

Outro ponto fundamental é a va-
cinac¢d@o contra o HPV, disponivel
gratuitamente pelo SUS, indicada
principalmente para meninos e
adolescentes e essencial para a
protecdo coletiva.

Promover o autocuidado, estimu-
lar hdbitos de higiene e ampliar a
cobertura vacinal séo atitudes
que reduzem os indices da
doenca e salvam vidas.

TRADICAO E TECNOLOGIA AVANCADA PARA CUIDAR MELHOR DE VOCE.

BENEFICENTE CENTRAL DE ATENDIMENTO:
B P PORTUGUESA |} (91) 3215-4444




