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Como ajudar
quem nao quer
ser ajudado

A A

54 prevenir / NOVEMBRO 2023

O conseguimos

(( ajudar alguém
se aceitarem
anossa ajuda,
mas algumas pessoas

nao aceitam que precisam
de ajuda psicologica, seja
porque nao conseguem

ter uma perspetiva de si
proprias, ndo percebem
agravidade da sua
condicio devido

as caracteristicas

da propria doenca,
subestimam o que estdo

a sentir ou encaram pedir
ajuda como um tabu ou
uma “falha” inadmissivel,
explica o psicologo clinico
e psicoterapeuta

Fernando Lima Magalhaes.
Também ¢ impossivel
obrigar alguém a procurar
tratamento, exceto

em casos muito especificos.
«Qualquer tratamento
médico e psicoldgico
depende de uma aceitacio
voluntéria, exceto nos casos
em que exista risco de vida
para si ou para 0s outros,
esclarece. Mas entao qual

a melhor forma de agir?

ANTES DE FALAR,
ESCUTE
Um bom ponto de partida
é «conversar de forma
amigavel, quando a pessoa
desejar e estiver disponivel.
Muitas vezes € melhor
apenas ouvir, deixando
a outra pessoa expressar
medos, preocupagdes
e sentimentos, sem julgar
nem criticar, para que
se sinta compreendida,
aconselha o psicoterapeuta.
Outra abordagem possivel
¢ a de «mostrar informacio
cientifica (de psicologos
ou psiquiatras)
que possa ajudar a pessoa
a compreender o seu
problema. Oferecer ajuda
na procura de um psicologo
ou até acompanhar a pessoa
nas consultas» sdo outras
sugestdes do especialista.
Ao mostrar-se disponivel,
Nnao se esqueca
de estabelecer limites,
especialmente se
a pessoa fizer pedidos
que nitidamente nao
contribuam para o seu
bem-estar. Serd o caso,

emocgoes *
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saude mental

«de pedir dinheiro

para adic¢des ou jogo
compulsivoy, exemplifica.
Oideal é criar uma rede
de apoio coletiva, indica,
envolvendo outras pessoas
préximas, Como amigos.

+ NAO PRESSIONE,
NAO JULGUE
Evite «confrontar,

- a pessoa de louca

© ou neurdtica, por exemplo,
 pois tal s vai criar

: resisténcia e diminuir

© aempatia e compaixdo.

- Quem se sente mal ndo

- precisa nem deve ser

- julgado. As criticas s6 vao
- afastar mais essa pessoa,
 alerta o psicologo. Mesmo
- que seja dificil, serd

- sempre uma relacao

- amigavel, manifestando

- abertura para

¢ ouvir sentimentos

- e preocupagdes, mas

- conversando sobre outros
: temas, sem pressionar para
- a procura de ajuda.

¢ Trata-se de manter

- uma relacdo de confianca
- erespeitar os limites da

que «pode incentivar a ter
bons habitos de satide fisica
e mental, como ter 0 sono
adequado e socializar.
Estudar um pouco sobre
aquestao ou até consultar
um psicologo pode ajudar
alidar com questdes

que surjam no apoio

que estd a prestar. Mas,

em tltima analise, a decisio

pressionar, julgar ou rotular | indicado «procurar manter | outra pessoa». Lembre-se e responsabilidade
NAO SABE COMO RESPONDER?
7 BONS ARGUMENTOS PARA AS PRINCIPAIS DESCULPAS
Quem recusa ajuda costuma ter bons argumentos. Se ficar sem resposta, use este guia do psicélogo
clinico Fernando Magalhaes para se orientar.
VA C A B
W
“NAO QUERO “EU NAO "EU CONSIGO “ISTO NAO “TU NAO "ESTOU “NAO ADIANTA
FALAR SOBRE TENHO LIDAR E NADA ENTENDES...” SO NUMA FASE PEDIR AJUDA"
ISSO” PROBLEMA COMISTO DE ESPECIAL" -»Experimente MENOS BOA, -»Experimente
~+Experimente NENHUM" SOZINHO" - +Experimente dizer ISTO PASSA” dizer
dizer - Experimente -*Experimente dizer: «Desculpa -*Experimente «Compreendo
«Compreendo dizer dizer «Respeito a tua se ndo entendo dizer que estejas
que seja dificil. «Entendo que «E bom seres opiniao e estou a situacao. Podes «Compreendo desanimado.

Mas estou aqui
para quando
precisares. Ha algo
em que possa

acredites nisso
agora. Mas, se no

futuro quiseres
conversar sobre

capaz de lidar
por tua conta.
Mas, quando
partilhamos,

aqui para te ouvir,
mais tarde,
quando precisares.
Repara nesta

ajudar?» algo que sentimo-nos pessoa, com uma
te provoca melhor. Os amigos situacao
sofrimento, estao aqui para semelhante,
estou aqui.» isso.» € como procurar
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ajuda a beneficiou
(pode mostrar
um site, folheto

ou um caso real).»

falar mais sobre
ela? Ha alguém
mais conhecedor

comquem

gostarias de falar
ou que passou
pelo mesmo?»

que é dificil o que
estas a sentir. E bom
continuares otimista
sobre o futuro.
Se precisares de
apoio, estou aqui
para ajudar. Tem
estes recursos, que
podem ajudar na
situagao, se tiveres
interesse.»

No entanto,
conheco a pessoa X
e Y que melhorou
muito com
o psicologo Z, ou
com o grupo de
apoio. Por que ndo

tens nada a perder.

Quando quiseres,
estou disponivel
para te ajudar.»

- de procurar ajuda
i é da propria pessoar,
- conclui.

- % SINAIS DE DEMENCIA,
. COMO ATUAR?

- Nalgumas pessoas

 as perturbacdes

- do envelhecimento podem
- ser dificeis de aceitar,

 ja que pode ser assustador

: perceber que se estd

- a perder autonomia,

- diz o psicologo. <Em vez

- de impor ajuda, construa

- uma relacio de confianca,

- comece a oferecer

: assisténcia em tarefas

- pequenas e devagarinho

- aumente a ajuda conforme
- a necessidade. E importante
- comunicar com linguagem
: clara e simples, evitando

- frases complexas

- ou ambiguas e definir

: um sistema de sinais

 para casos de emergéncia,

- de modo que a pessoa

- possa pedir ajuda quando

| necessdrio sem se sentir

- invadida (por exemplo

- um botdo

: no telemdvel). Pode ser

- necessario consultar

- um profissional de satde

¢ especializado em Geriatria
- ou Neurologia e deve

: manter-se a familia

- earede de apoio

- informadas e envolvidas.»
experimentar? Ndo

. ADICOES, SITUAGCOES

: CRITICAS

- Em situacdes de adiccio

¢ é muito comum a pessoa

emocgoes * I

- negar ajuda e até

. mentir, mas «o confronto
- pode criar mais resisténcia,
- pelo que é importante

- abordar a situacio

- com sensibilidade

- e compaixao. Serd melhor
 falar num ambiente

- tranquilo e quando

© apessoa ndo estd sobre

- oefeito de substancias.

. A conversa deve incidir

- sobre comportamentos

- especificos que tenha

- observado e que causam

- preocupacao: “Reparei

- em duas garrafas vazias

- eacho preocupante”.

i Procure ser empatico

- endojulgador: “Imagino

como te deves sentir”,

- “Estou preocupado

- contigo, com

- 0s comportamentos X

- e Y e gostava de saber como
 te sentes”. Mostre que estd
- ali para apoiar e ofereca-se
- para ajudar a encontrar

- recursos ou profissionais

- de saude. Aceite

- que a pessoa pode ainda

- ndo estar pronta para

- admitir o problema, mas

- continue a oferecer apoio.
- Nas adiccoes € essencial

i manter os seus proprios
 limites e ndo ser

- manipulado, mas,

' se a situacdo € critica

- ou perigosa, ¢ importante
: procurar ajuda de um

- profissional de saude ou

: servico de emergéncia,

- aconselha Fernando

: Magalhaes. %
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