Pedir ajuda nao é desistir — é cuidar de si

A importancia de reconhecer as dificuldades psicoldgicas e procurar

apoio

Pedir ajuda continua, para muitas pessoas, associado a ideias de fraqueza,
incapacidade ou falta de autonomia. A crenca de que devemos conseguir
enfrentar sozinhos todas as dificuldades pode levar ao adiamento da procura
de apoio, mesmo quando o sofrimento comeca a interferir significativamente

na vida pessoal, profissional, familiar ou social.

A evidéncia cientifica demonstra, contudo, que a saude mental constitui uma
dimensao fundamental da saude e do bem-estar. A Organizacdo Mundial da
Saude (OMS) estima que, em 2021, cerca de 1,1 mil milhdes de pessoas em
todo o mundo — aproximadamente uma em cada sete — viviam com
uma perturbacdo mental. As perturbacdes de ansiedade e depressivas
encontram-se entre as mais frequentes (World Health Organization [WHO],

2025).

Estes dados ajudam a contextualizar a dimensdao da saude mental a nivel
global, mas nao significam que todas as pessoas que experienciam tristeza,
ansiedade, irritabilidade ou stress tenham uma perturbacdo mental. Existe
uma diferenca importante entre respostas emocionais comuns perante
acontecimentos de vida e situa¢bes em que 0s sintomas sdo persistentes,

intensos ou provocam um impacto significativo no funcionamento.
Saude mental: uma dimensao continua

A saude mental ndo deve ser entendida simplesmente como a auséncia de
doenca. A OMS descreve-a como um estado de bem-estar que permite a
pessoa lidar com os desafios da vida, desenvolver as suas capacidades,

aprender, trabalhar e participar na comunidade (WHO, 2025).



Ao longo da vida, é natural existirem periodos de maior vulnerabilidade
emocional. Mudangas profissionais, dificuldades financeiras, conflitos
relacionais, perdas, alteracbes familiares, sobrecarga de responsabilidades
ou acontecimentos inesperados podem produzir respostas de stress e

sofrimento psicoldgico.

Sentir tristeza, preocupacdo ou irritabilidade perante determinadas
circunstancias nao constitui, por si s, evidéncia de uma perturbacdao mental.
A avaliacdo deve considerar a intensidade, duracao, frequéncia, contexto e

impacto dessas experiéncias.

Uma perturbacdo mental caracteriza-se, de acordo com a OMS, por uma
alteracao clinicamente significativa da cognicao, da regulacao emocional ou
do comportamento, geralmente associada a sofrimento ou a dificuldades

importantes no funcionamento pessoal, social ou profissional (WHO, 2025).
Quando as dificuldades comeg¢am a interferir com o quotidiano

Existem sinais que podem justificar uma avaliacdo por um profissional de
saude mental, sobretudo quando sdo persistentes ou comecam a limitar o

funcionamento habitual.

Entre esses sinais podem encontrar-se:
« alteracBes frequentes ou intensas do estado emocional;
» ansiedade ou preocupacao excessiva;

o tristeza persistente ou perda de interesse por atividades

anteriormente gratificantes;
 irritabilidade frequente;
o dificuldades de concentracao;

« alterac¢des significativas do sono;



o alteracBes do apetite;

« sensacdo persistente de sobrecarga;

« dificuldades nas rela¢des interpessoais;

« dificuldade em conciliar a vida profissional e pessoal;
o reducao da motivacao;

o dificuldade em adaptar-se a mudancas ou acontecimentos

significativos;

« sensac¢do deincapacidade para lidar com situa¢des que anteriormente

eram geriveis.

Estes sinais ndo permitem, isoladamente, estabelecer um diagndstico. O seu
significado depende da histéria individual e do contexto em que surgem.
Uma avaliacao psicoldgica permite compreender de forma mais rigorosa a
natureza das dificuldades e determinar se existe necessidade de

intervencao.
A realidade da saude mental em Portugal

A investigacdo epidemioldgica realizada em Portugal demonstra também a

relevancia das perturbacdes de saude mental.

O World Mental Health Survey Initiative Portugal, realizado através de uma
amostra representativa da populacao portuguesa adulta, identificou as
perturba¢des de ansiedade como o grupo de perturbacdes mentais mais
prevalente, com uma prevaléncia de 12 meses de 16,5%. As perturbacdes do
humor apresentaram uma prevaléncia de 7,9%, sendo a perturbacao

depressiva major a mais frequente, com 6,8% (Antunes et al., 2018).

Importa salientar que estes dados resultam de uma recolha epidemioldgica

realizada no ambito do estudo portugués do World Mental Health Survey,



realizado em 2008-2009. Assim, ndo devem ser apresentados como uma
estimativa atual da prevaléncia em 2026. Continuam, contudo, a constituir
uma referéncia epidemioldgica importante para compreender a dimensao

das perturba¢fes mentais em Portugal.

O mesmo estudo encontrou uma associacdo entre perturbacdes mentais
comuns e incapacidade funcional. Entre as pessoas que apresentavam uma
perturbacdo mental comum, 14,6% relataram incapacidade,
demonstrando que estas condi¢bes podem ultrapassar o dominio do
sofrimento subjetivo e interferir concretamente no funcionamento

quotidiano (Antunes et al., 2018).
O impacto na vida profissional e pessoal

As dificuldades psicoldgicas podem afetar diferentes areas da vida

simultaneamente.

No contexto profissional, podem manifestar-se através de dificuldades de
concentra¢do, reducao da motiva¢do, menor capacidade de organizacao,

absentismo ou dificuldade em lidar com exigéncias e mudancas.

Na esfera pessoal, podem surgir isolamento, conflitos relacionais, altera¢des
da comunicacdo, diminuicdo da disponibilidade emocional ou dificuldade em

manter atividades de lazer e autocuidado.

A relagdo entre saude mental e funcionamento ndo é, contudo,
necessariamente linear. As condicdes de trabalho, as rela¢des sociais, os
recursos econdémicos, o apoio familiar e outros fatores ambientais podem
funcionar como fatores de risco ou de protecdo. A OMS salienta
precisamente que a saude mental resulta da interacao complexa entre

fatores individuais, familiares, comunitarios e estruturais (WHO, 2025).



Por esse motivo, uma abordagem psicologica adequada deve considerar a
pessoa no seu contexto, evitando reduzir a experiéncia psicolégica a um

unico sintoma ou comportamento.
Pedir ajuda é uma estratégia de cuidado

Reconhecer que estamos a atravessar uma dificuldade nao significa falta de
forca. Pelo contrario, identificar os préprios limites e procurar apoio pode

representar uma forma adaptativa de responder a uma situacdo exigente.

Pedir ajuda pode permitir compreender melhor aquilo que esta a acontecer,
identificar padrbes de pensamento e comportamento, desenvolver
estratégias de regulacao emocional e encontrar formas mais eficazes de lidar

com problemas concretos.

A procura de apoio também ndo precisa de acontecer apenas em situagdes
de crise. Pode ser apropriada quando uma pessoa percebe que determinada
dificuldade se mantém ao longo do tempo, comeca a limitar o seu

funcionamento ou interfere com areas importantes da sua vida.
O que sabemos sobre a eficacia da psicoterapia?

A psicoterapia € uma intervencao com suporte empirico para diversas
condi¢Bes psicoldgicas. Uma sintese publicada em 2025, que reuniu 1.029
estudos e 85.952 participantes, analisou a eficacia de tratamentos
psicolégicos em 12 problemas de saude mental e em diferentes regides do
mundo. Os resultados indicaram beneficios médios da psicoterapia, embora
a magnitude dos efeitos varie de acordo com a problematica e o tipo de

intervencdo (Harrer et al., 2025).

Estes resultados devem ser interpretados com rigor. Nao existe uma
intervencdo psicolégica universalmente eficaz para todas as pessoas e

situacdes. A escolha da abordagem deve considerar a problematica



apresentada, a evidéncia cientifica disponivel, as caracteristicas individuais,

0s objetivos terapéuticos e as preferéncias da pessoa.

A psicoterapia ndo deve, por isso, ser apresentada como uma solugdo rapida
ou garantida. Trata-se de um processo clinico que pode exigir tempo,

colaboracao e ajustamento ao longo do acompanhamento.
A importancia da relacdo terapéutica

Para além das técnicas especificas utilizadas, a investigacdo tem
demonstrado a importancia da relagdo estabelecida entre a pessoa e o

psicélogo.

Uma meta-analise de 295 estudos independentes, envolvendo mais de
30.000 participantes, encontrou uma associagao positiva consistente entre
a qualidade da alianca terapéutica e os resultados da psicoterapia (Fluckiger

et al., 2018).

A alianca terapéutica envolve, entre outros aspetos, colaboracao, confianca,
acordo relativamente aos objetivos do tratamento e participacao ativa no

processo terapéutico.

Isto significa que o acompanhamento psicolégico ndo consiste apenas na
aplicacdo de técnicas. A construcao de uma relagao profissional baseada no
respeito, colaboracdo e compreensdo constitui também uma dimensao

relevante do processo.

A investigacdo mais recente continua a apoiar esta importancia. Uma meta-
analise publicada em 2025, que reuniu 130 estudos, 12.449 clientes e 2.840
terapeutas, identificou varios fatores associados a qualidade da alianca
terapéutica, incluindo a disponibilidade do cliente para o processo e a
capacidade do terapeuta para estabelecer uma relacdo de trabalho

colaborativa (Xu et al., 2025).



Procurar ajuda atempadamente

Um dos obstaculos a procura de apoio é a tendéncia para esperar até que o
sofrimento se torne muito intenso. A realidade, porém, nao exige que uma
pessoa esteja numa situacdo de crise para procurar acompanhamento

psicoldgico.

A intervencdo pode ser procurada perante dificuldades emocionais
persistentes, alteragdes comportamentais, problemas relacionais,
dificuldades de adaptacao, mudancas significativas de vida ou simplesmente

perante o desejo de compreender melhor determinados padrdes pessoais.

A OMS salienta que existem intervencbes eficazes para diferentes
perturbacdes mentais, mas que permanece uma grande lacuna entre as
necessidades existentes e o acesso a cuidados adequados. Dados globais
indicam, por exemplo, que apenas cerca de um terco das pessoas com

depressdo recebe cuidados formais de saude mental (WHO, 2025).

A procura de ajuda deve, por isso, ser entendida como parte de uma

abordagem de promocdo e prote¢ao da saude mental.
Reduzir o estigma

O estigma associado a saude mental continua a constituir uma barreira a
procura de apoio. A OMS identifica o estigma e a discriminagdao como fatores
que podem dificultar o acesso aos cuidados e agravar a exclusao social das

pessoas com problemas de saude mental (WHO, 2025).

Falar sobre saude mental de forma responsavel, baseada em evidéncia
cientifica e sem generalizacdes pode contribuir para combater estas

representacoes.

s

E importante substituir a ideia de que “pedir ajuda é ser fraco” por uma

compreensao mais adequada: procurar apoio perante uma dificuldade



significativa é uma decisao legitima de autocuidado e de promoc¢do da

saude.
Cuidar de si também é reconhecer quando precisa de ajuda

Ninguém dispde permanentemente dos mesmos recursos psicoldgicos.
Existem momentos em que as exigéncias ultrapassam aquilo que

conseguimos gerir sozinhos.

Pedir ajuda ndo significa abdicar da autonomia. Significa reconhecer uma

necessidade e procurar recursos adicionais para lidar com ela.

A procura de acompanhamento psicolégico pode constituir uma
oportunidade para compreender melhor as préprias emocdes, identificar
padrdes de funcionamento, desenvolver estratégias de enfrentamento e

promover mudancas sustentaveis.

Mais do que esperar que o sofrimento desapareca sozinho, procurar ajuda

permite tomar uma decisao ativa perante aquilo que estamos a viver.
Pedir ajuda ndo é desistir. E escolher cuidar de si.
Nota clinica

Este artigo tem finalidade exclusivamente informativa e educativa. Os dados
apresentados ndo substituem uma avaliagdo psicoldgica individual nem
permitem estabelecer diagndsticos. Perante sofrimento psicoldgico
persistente ou significativo, recomenda-se a procura de um profissional de

saude devidamente qualificado.
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