Dicas de Saude Mental - GESM

TRANSTORNO OBSESSIVO
COMPULSIVO

ENTENDENDO O TOC

O TOC é caracterizado pela presenca de obsessdes e/ou compulsdes. As obsessdes e as
compulsdes, muitas vezes, sao leves e quase imperceptiveis, mas, quando graves,
interferem em nossas rotinas pessoais, sociais e familiares. Normalmente, além de
serem acompanhadas de ansiedade, medo e culpa, tomam o tempo da pessoa (mais
de uma hora por dia) e causam muito sofrimento. Alguns individuos com TOC sabem
gue suas preocupacdes nao tém fundamento, mas outros acreditam que elas podem
ser verdadeiras. Uma pessoa com TOC pode passar horas durante o dia pensando sobre
suas obsessdes e pondo em pratica suas compulsoes, o que pode causar problemas no
seu dia a dia.
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O QUE SAO OBSESSOES?

Obsessdes sao pensamentos, impulsos ou imagens recorrentes e persistentes que,
em algum momento, sao vivenciados como intrusivos (invadem a consciéncia
contra a nossa vontade) ou indesejaveis e que, na maioria das vezes, causam
muito sofrimento ou ansiedade em grande parte das pessoas. E provavel que a
pessoa tente ignorar ou controlar suas obsessdes, porém, caso ela nao consiga,
podera ficar ainda mais ansiosa. Cenas, palavras, frases, nUmeros e/ou musicas que
o individuo nao consegue afastar ou suprimir sao exemplos de obsessoes.

O QUE SAO COMPULSOES?

As compulsdes, também chamadas de rituais compulsivos, sao comportamentos
repetitivos ou atos mentais que um individuo se sente compelido a praticar para
tentar diminuir ou evitar a ansiedade causada pelas obsessdes. Os rituais tendem a ser
realizados de forma precisa, de acordo com regras rigidas e podem ou nao estar

logicamente conectados com a obsessao. Vale ressaltar que nem todos os rituais ou
habitos sao compulsdes.




SINTOMAS

As obsessdoes comuns incluem:

Preocupacao com contaminacgao (por exemplo, supor que tocar em macganetas
provocara alguma doenca).

Duvidas (por exemplo, supor que a porta da frente nao foi trancada).
Preocupacao com objetos que nao estao perfeitamente alinhados ou uniformes.

As compulsées comuns incluem:

Lavar ou limpar alguma coisa para evitar contaminagao.

Verificar algo para eliminar duvidas (por exemplo, verificar muitas vezes se uma
porta esta trancada).

Contar (por exemplo, repetir uma acao um determinado numero de vezes).
Ordenar (por exemplo, arrumar talheres ou objetos da mesa de trabalho em um
padrao especifico).




SINTOMAS

Apesar de uma mesma pessoa poder apresentar diversos sintomas, geralmente existe
um gue predomina.

A maioria das obsessdes e compulsdes se referem a preocupacdes relacionadas a
danos ou risco, como sujeira, doencas, fogo ou furto. Os sintomas geralmente
comecam de modo gradual e variam ao longo da vida.

Sao exemplos de sintomas de TOC:

Medos exagerados de se contaminar;

Lavar as maos a todo o momento (claro que nesse caso refere-se a uma situagao em
gue nao haja uma justificativa externa, como no caso atual da pandemia);

Revisar diversas vezes a porta, o fogao ou 0 gas ao sair de casa ou ao deitar;

Nao usar roupas de determinadas cores (ou usar somente determinada cor);

Evitar o uso de banheiros publicos (nao utilizar nem em casos extremos);

Nao passar em certos lugares com receio de que algo ruim possa acontecer depois;
Ficar aflito por que as roupas nao estao bem arrumadas no guarda-roupa, ou 0s
objetos nao estao exatamente no lugar em que deveriam estar;

Ter medo de passar perto de cemitérios e/ou funerdrias e ser atormentado por
duvidas interminaveis ou por pensamentos "horriveis";

Contar objetos repetidamente (numero de degraus, numero de azulejos em um
ambiente, numero de livros em uma estante);

Evitar tocar objetos que outras pessoas tocam (macaneta, dinheiro).

Os sintomas do TOC tendem a interferir de forma significativa, também, na vida dos
familiares, os quais, muitas vezes, participam dos rituais e, consequentemente,
alteram a rotina e o funcionamento familiar.




SERA QUE E TOC?

Vocé gosta de tudo organizado e limpo? Tem
uma maneira muito especifica de fazer as
coisas?

Um comportamento compulsivo ocasional €
perfeitamente normal. Mas, deve-se observar o
guanto isso se repete e como interfere na sua
rotina pessoal, familiar e social. Se os rituais lhe
gerarem angustia, tomarem mais de uma hora
do seu dia e comecarem a interferir em sua
rotina ou em sua qualidade de vida, vocé precisa
de ajuda especializada. E o momento de
procurar um psiquiatra e/ou um psicdlogo. O
TOC é tratado com medicacodes, psicoterapia ou
uma combinacao de ambas. Durante o periodo
de isolamento social, varios profissionais estao
atendendo na modalidade online, pratica
segura, regulamentada por seus Conselhos.

EVU TENHO TOC

Se vocé ja tem o diagndstico de
Transtorno Obsessivo-Compulsivo, é
preciso ter muito cuidado para que seus
sintomas nao sejam agravados nesse
momento de isolamento social, pois as
recomendacgodes de higienizacao, por
exemplo, tendem a reforcar os
comportamentos compulsivos. Nao
pare de tomar seus medicamentos sem
antes falar com seu médico, uma vez
que a retirada da medicacao pode
piorar os sintomas. E de extrema
importancia estarmos atentos a nossa
saude mental durante esse periodo.



COMO PROTEGER A SAUDE MENTAL DURANTE A PANDEMIA?

A Organizacao Mundial de Saude, governos e entidades profissionais apresentaram
dicas de como enfrentar as consequéncias psicoldégicas do novo coronavirus.

Cuidado com o consumo de informacgodes

Esteja atenta (0) a quantidade e a qualidade da informacao que vocé acessa;
Separe horarios especificos para assistir, ler ou ouvir as noticias que possam lhe
trazer angustia;

Informe-se com base em veiculos confiaveis de informacao e em fontes oficiais,
como o site do Ministério da Saude e da propria OMS;

Evite boatos ou informacdes falsas.

Estabelegca uma rotina

Tente manter uma rotina equilibrada e, se possivel, crie novas;
Inclua momentos de relaxamento;

Procure fazer atividades que vocé goste.

LAGOS
LIVING




COMO PROTEGER A SAUDE MENTAL DURANTE A PANDEMIA?
Mantenha-se conectado com as pessoas

E fundamental manter a conexdo com os amigos e os familiares por meio de e-mail,
redes sociais, videoconferéncia e telefone;

Selecione o seu consumo: se tem algo lhe fazendo mal, silencie, deixe de seguir,
exclua;

Procure manter os canais de informagao confiaveis e o contato com as pessoas que
Ihe fazem bem;

Falar com pessoas, nas quais vocé confia, sobre os seus medos e insegurancgas pode
ser uma forma de aliviar a tensao durante esse periodo.

Cuide de sua Saude e bem-estar

Faca exercicios regularmente (mesmo que
adaptados a um novo contexto);
Mantenha uma rotina de sono;

Procure se alimentar de forma saudavel;
Beba bastante agua;

Evite o consumo de alcool, cigarro e outras
drogas;

Mantenha as janelas abertas para permitir a
circulacao do ar.

FONTES CONFIAVEIS DE INFORMAGAO:

Organizacdo Mundial da Saude (OMS - https://www.paho.org/bra/covid19/),
Ministério da Saude (https://coronavirus.saude.gov.br/)
Autoridades de saude locais.
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