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Saude Mental no Processo de Envelhecimento

Quando falamos em envelhecimento vem-nos logo a mente a palavra pessoa mais velha. No
entanto, o envelhecimento nao se inicia a partir dos 65 anos, mas sim desde o primeiro mo-
mento de vida, ou seja, quando nascemos. E por isso, que para um envelhecimento ativo e
saudavel todos os dias contam. Os habitos de vida desde que nascemos, ou melhor, desde a
concecao, fazem parte da nossa trajetoria de vida e influenciam o nosso processo de enve-

lhecimento.

Decidi iniciar com esta breve abordagem ao envelhecimento para que fique claro que ¢ desde
a fase de planeamento familiar que a promocao da saude mental se deve iniciar, neste caso,

a0 NOVOo ser.

Embora a saude mental tenha estado adormecida ao longo dos anos, sendo a doenca mental
um tabu, hd agora uma maior consciencializacdo sobre a sua importancia ao longo de todo

o ciclo vital, ou seja, no processo de envelhecimento.

A sociedade tem vindo a sofrer alteracdes substanciais ao longo dos tempos, principalmente
devido ao avanco tecnoldgico. Se antigamente o acesso a informacao era limitado e apenas
0s mais favorecidos conseguiam ter acesso a mesma, chegamos hoje ao extremo oposto. Nos

dias de hoje o acesso a (des)informacdo € imediato, bastando um pequeno clique para a obter.

O conceito de familia alterou-se e hoje os pais tém menos tempo para os filhos, sendo infinitas
as horas passadas ao ecra, quer pelos pais, quer pelos filhos. Conversa-se menos, convive-se
menos, tendo o periodo pandémico agravado este modo de estar na vida. Nas escolas assisti-
mos a criancas, adolescentes e jovens cada um com o seu ecra e se um dia o ecra falha é
como se tivesse ocorrido uma catastrofe. Somos seres sociais, e como tal, necessitamos uns

dos outros para sermos felizes. Diga-se, em presenca fisica.

Todas estas alteracoes sociais levam a que se assista a um aumento significativo da sinto-
matologia ansiosa e depressiva nos mais jovens com dificuldades em gerir as emocgoes, em
tomar decisdes e em resolver problemas. Estas dificuldades interferem no bem-estar e no

processo de envelhecimento.

Perante esta realidade o que podem os profissionais de satide fazer para melhorar este para-

digma e promover a saude mental ao longo do ciclo vital?

Nao tenho duvidas de que esta promocao da saude mental se deve implementar nos cuidados
de saude primarios, iniciando nas consultas de planeamento familiar. Em primeiro lugar ha
que avaliar a saude mental dos futuros pais, tal como avaliamos a tensao arterial. Apds, ha
que construir um plano individual de cuidados promotor da saude mental centrado na fami-

lia. Este plano deve ser desenvolvido pelos membros da familia com o suporte do enfermeiro
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de familia, incluindo as varias esferas da vida promotoras da saude mental. Dar especial
atencao a promocao do sono, a alimentacao, a pratica de exercicio fisico regular, a realizacao
de atividades recreativas prazerosas e ao convivio social com amigos e familia. E fundamental
que todas estas esferas estejam preenchidas para que se consiga efetivamente promover a
saulde mental. No pés-parto deve ser dada especial atencao a sauiide mental da mae, dado que
este é o periodo do ciclo de vida da mulher onde ha um maior risco de desenvolver doenca
mental. Nas consultas de saude infantil, juvenil, do adulto e do idoso esta avaliacao da saude
mental e desenvolvimento de um plano individual de cuidados deve manter-se tendo em
conta as caracteristicas Unicas de cada pessoa, 0s seus recursos e o contexto comunitario

onde se inserem.

Vamos dar voz a saude mental ao longo do ciclo vital?
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