Bem-estar psicolégico dos médicos:
a relevancia da saude mental na profisséo

A saude mental € definida pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS) como
um estado de bem-estar vivido pelo individuo, que possibilita 0 desenvolvimento de
suas habilidades pessoais para responder aos desafios da vida e contribuir com a
comunidade.

Por muito tempo, fomos estimulados a compreender o corpo de forma
separada da mente, no entanto, estudos expressivos tém corroborado para
compreender diversos processos de adoecimento a partir de causas emocionais.

Em relacdo aos profissionais de saude, em especifico, médicos(as), o tema
torna-se relevante ao considerarmos as demandas fisicas e emocionais as quais
esses trabalhadores estdo expostos diariamente.

Costumam estar na linha de frente do combate a diversas enfermidades,
negligenciando, muitas vezes, sua propria saude mental. A pressao continua, cargas
horarias exaustivas e a necessidade de tomar decisbes que impactam vidas,
contribuem para um ambiente de trabalho que pode ser mental e emocionalmente
desgastante.

Essas demandas elevadas, aliadas a longos turnos de trabalho,
frequentemente levam ao esgotamento, tipicos da chamada “Sindrome de Burnout”.

A cada dez médicos, seis apresentam sintomas indicativos de Burnout e quase
um quarto reconhece estar deprimido (CRM-MA,2024). A Sindrome é definida pela
Classificacao Internacional de Doencas (CID-11), como "estresse cronico de trabalho
gue nédo foi administrado com sucesso”. Ela se caracteriza por sentimentos de
exaustdo ou esgotamento de energia; aumento do distanciamento mental do proprio
trabalho, sentimentos de negativismo ou cinismo relacionados ao proprio trabalho,
reducdo da eficicia profissional e até distanciamento emocional de colegas e
pacientes (OPAS 2024).

Segundo o CRM-MA, no Brasil 69,4% dos médicos ja apresentaram sinais de
depressao durante a vida, 26,8% tém o diagndstico atualmente e 23,4% manifestam
sintomas, mas nao fazem acompanhamento. Os médicos com transtornos de saude
mental ndo tratados, como depressdo e ansiedade, tém maior probabilidade de
cometer erros medicos.

Apesar da alta incidéncia de problemas de saude mental, muitos ainda relutam
em buscar ajuda. A estigmatizacdo dentro da profissdo, o medo de parecer fragil ou
inadequado, e preocupacdes sobre a confidencialidade e repercussao na carreira sdo
barreiras significativas.

E essencial que algumas medidas sejam implementadas para que esses
profissionais cuidem de sua saude mental e desenvolvam formas de enfrentamento
saudaveis:



e Apoio emocional: buscar apoio psicologico especializado. Nada substitui um
tratamento apropriado, elaborado e conduzido por um psicdlogo especializado

e Rede de apoio: compartilhar sobre as dificuldades e angustias com amigos e
pessoas proximas com as quais se tem intimidade para isso, também é
importante.

e Treinamento em resiliéncia: praticar formas que ajudem a desenvolver
habilidades de resiliéncia e de gestéo de estresse.

e Realizar pausas: diante da rotina € quase impossivel respeitar os intervalos de
trabalho, contudo, eles sdo indispensaveis.

e Cuidar da alimentacdo: o intuito é cuidar de todo o organismo, 0 que inclui
revisar os alimentos que s&o ingeridos diariamente.

e Fazer atividades prazerosas: nem tudo na vida se resume a trabalho, entéo,
profissionais de saude devem aproveitar os momentos de folga para distrair a
mente e relaxar os musculos.

e Dedicar tempo a familia: principalmente nos periodos de maior tenséo, o
contato familiar € crucial para que se forme uma fortaleza emocional.

e Praticar exercicios fisicos: assim como qualquer outro individuo, as pessoas
que encaram a rotina da area da salde necessitam exercitar o corpo
regularmente.

Os médicos dedicam suas vidas ao cuidado, e é crucial que recebam o0 mesmo
nivel de atengéo para sua saude mental. Reconhecer a importancia desse aspecto e
tomar medidas ativas, ndo s6 melhora sua qualidade de vida, mas também garante
um atendimento melhor e mais seguro para os pacientes.
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