Modulo 4: Perturbac6es do humor
mais comuns




O que sao perturbacoes do humor?

Perturbagcdes do humor em todo o mundo

O numero total de pessoas com depressao em
todo o mundo € de 322 milhdes e a proporcdo da
populacao global com depresséo estimada em
2015 é de 4,4%.

® Depressao € a perturbacdo mental mais
comum e, de acordo com a Organizagao
Mundial de Saude, sera um dos maiores
problemas de saude a nivel mundial em
2020.

e Com manifestacao de episddios maniacos e
depressivos, e momentos de humor "normal”
ou estabilizado, a perturbacéo afetiva bipolar
afeta aproximadamente 60 milhGes de
pessoas em todo o mundo.

Fonte: https://www.flickr.com/photos/exercisepostures/43915769800/in/photolist-rn3YBJ-dE9QQD-nvQRK6-
awtoFd-xJjb8K-cvTwgf-dix8Cs-ckSMyA-asY Tjr-axR6éck-ehoVMm-PHDvVNE-SKz5Ps-29UFNmQ-odetke-vdipjW-
trgtBC



O que sao perturbacoes do humor?
Fatores que desempenham um papel na causa e na evolucéao

Genéticos
Neuroquimicos
Psicologicos
Ambientais
Sociais

E habitualmente dificil determinar o impacto de qual destes fatores desempenha o papel
mais importante e predominante na causa e evolucéo da perturbacao.



Sintomas e comportamento

Sintomas comuns de depressao

humor depressivo

perda de interesse e de alegria
diminuicédo da energia

sentimentos de culpa ou baixa auto-
estima

lentiddo ou inquietagcao

perturbacao do sono ou do apetite
sensacao de cansaco

possiveis pensamentos suicidas
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Sintomas e comportamento (continuacao)

Sintomas comuns de mania

® humor euforico, elevado, expansivo e
irritavel, faria

® interesse ou prazer aumentado

® problemas com a concentracgao,
convicgoes, sentido de identidade

e alteracOes significativas nos habitos
alimentares e de sono

® inquietacao/agitacao
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Sintomas e comportamento (continuacao)

Pensamentos e comportamentos suicidas

e fazer um testamento ou dizer adeus aos amigos
e falar sobre morte ou suicidio:

e diretamente: por ex. "Quem me dera estar
morto"

indiretamente: por ex. "Penso que 0S mortos
devem ser mais felizes do que noés"

lesbes autoinfligidas

uma melhoria subita do humor

uma piora recente do sono

aparéncia inquieta ou agitada
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PreocupacOes do cuidador

Como é que a familia afeta a depressao?

Tipos de familias que aumentam o risco de depressao
e Familia perfecionista

e Familias desmoralizantes

e Familias violentas

Fatores familiares que aumentam o risco de disturbio bipolar

e Hereditariedade - os cientistas afirmam que se um gémeo idéntico tiver disturbio bipolar,
0 outro gémeo tem cerca de 40% a 70% de probabilidades de desenvolver distarbio
bipolar. O risco de desenvolver o disturbio ao longo da vida em familiares em primeiro
grau é de 5-10%; cerca de sete vezes mais elevado do que o risco da populagdo em
geral.

® Stressores familiares - maus tratos na infancia, utilizacao abusiva de substancias
(incluindo o alcool), viver com um pai ou mée que tenha tendéncias para alteracoes de
humor, escolhas financeiras e sexuais inadequadas, e hospitalizagdes.



PreocupacoOes do cuidador (continuacao)

Como € que a familia afeta a depressao?

Os cuidadores familiares devem:

® apoiar

® capacitar

® ajudar a gerir as tarefas diarias

® ajudar o ente gquerido a encontrar tratamento

para tentar diminuir os sintomas e o sofrimento dos seus entes queridos.



PreocupacoOes do cuidador (continuacao)

Como é que a perturbacéao do humor afeta a familia?

A familia reage a perturbacdo do humor com base

® naidade

® na fase de desenvolvimento do individuo doente

® na resisténcia e nos mecanismos de coping da familia
e na fase do ciclo de vida da familia

Diferentes formas de a depressao poder afetar uma familia:
e Um ente querido torna-se emocionalmente fragil

Os papéis invertem-se

Os familiares poderao sentir magoa e culpa

Estigma social associado a depressao

Crise espiritual na familia



PreocupacoOes do cuidador (continuacao)

Como é que a perturbacao do humor afeta a familia?

Diferentes formas de o disturbio bipolar poder afetar uma familia:
® Angustia

Furia

Exaustao

Isolamento social

Alteracdo de papéis



PreocupacoOes do cuidador (continuacao)

Devera a pessoa com perturbacdo do humor procurar ajuda profissional?

Uma depresséo nao tratada pode ser extremamente debilitante para um individuo,
interferindo em todas as areas da sua vida. Além disso, a depressao severa pode levar
ao potencial suicidio se n&o Ihe for dada atencao imediata.

A perturbacéo afetiva bipolar € uma doenca mental cronica e habitualmente requer um
plano de tratamento a longo prazo, que envolve medicacéo, bem como tratamento
psicoldgico e alteracdes ao estilo de vida.

A familia deve incentivar o seu ente querido com uma perturbacéo do humor a
procurar tratamento.

O familiar deve ser apoiado na toma da medicacgao tal como prescrito, e ndo se deve
presumir que a pessoa nao esta a seguir o plano de tratamento s6 porque néo esta a
sentir-se 100% melhor.

Podera demorar algum tempo para encontrar a medicacao certa para a perturbacao do
humor, sendo que o tipo de medicacao e a dosagem poderao ter de ser revistos varias
vezes até encontrar a medicacao certa.



O que pode ser feito?

Dicas para cuidadores de familiares com
perturbacao do humor

Informe-se sobre a perturbacédo do humor.
Tente manter o contacto. Tente falar néo
necessariamente sobre como a pessoa se
sente. Falar simplesmente sobre coisas do dia
a dia, sem pressao, pode fazer uma grande
diferenca na forma como alguém se sente.
Estar disposto a ouvir o familiar pode fazé-lo
sentir-se menos so e isolado. Tente
compreender como a pessoa se sente. Ser
simplesmente ouvido e compreendido pode
ser uma poderosa ferramenta de cura.

Source:https://making-the-web.com/hand-
images-free



O que pode ser feito? (continuacao)

Dicas para cuidadores de familiares com perturbacdo do humor (cont.)

N&o seja critico. Quando a pessoa quiser falar, oica com atencao, mas evite dar
conselhos ou opinides ou tecer juizos de valor. Tente néo a culpar nem
pressionar demasiado para que fiqgue melhor rapidamente. Dé refor¢os positivos.
Seja compreensivo. Assegure-se de que 0 seu amigo ou familiar sabe que
estara la se precisar de alguém que o oi¢a, que o0 encoraje, ou que lhe dé apoio
com o tratamento.

Ajude a criar um ambiente sem stress. Ofereca-se para fazer um horario das
refeicdes, da medicacédo, da atividade fisica e do sono e ajude a organizar as
tarefas domésticas.

Ajude-o a obter ajuda. Explique que o tratamento n&o altera a personalidade e
que pode ajudar bastante a aliviar os sintomas. E importante tranquilizar o seu
familiar com depressao de que néo ha problema em pedir ajuda e que ha sempre
alguém para ajudar.



O que pode ser feito? (continuacao)

Dicas para cuidadores de familiares com perturbacdo do humor (cont.)

Ajude-o a cumprir o tratamento. Ajude-o a preparar-se para as consultas de
saude mental, organizando uma lista de perguntas. Ofereca-se para o
acompanhar nas consultas médicas e para estar presente nas sessoes de
terapia familiar. Ajude-o a seguir o plano de tratamento prescrito.

Demonstre paciéncia. Melhorar demora o seu tempo, mesmo quando se esta
empenhado no tratamento. Nao espere uma recuperagao rapida nem uma cura
permanente.

Figue atento a sinais de suicidio. Leve a sério todos os sinais de
comportamento suicida e aja imediatamente. Contacte um médico, um hospital
ou 0s servigos de emergéncia médica para obter ajuda. Mantenha outros
familiares ou amigos chegados a par da situacdo. Remova todos 0s meios
disponiveis que possam ser usados em tentativas de suicidio (medicacao,
objetos afiados e produtos quimicos domesticos venenosos).



Quer saber mais?

O nosso Pacote de Recursos interativo dar-lhe-a
informacgoes sobre

® preocupacdes que possa ter enquanto

cuidador

® 0 que pode ser feito
dicas uteis sobre como lidar com a
sobrecarga na prestacao de cuidados
Como evitar o stress e a exaustao
como lidar com as suas emocoes
aceitacdo da perturbacao
e muito mais!

O Pacote de Recursos:
https://developfc.csicy.com/pt

Também podera encontrar exercicios e atividades

/lenglish-3-2/?lang=pt
para Sl e para a pessoa cuidada! 9 9=p
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