CLINICA PSICOLOGAR

Ninguém percebeu:
quando o sofrimento se esconde
atras de um sorriso

Um guia para enxergar o que ndo se vé — e ajudar quem vocé ama

Clinica Psicologar
Embu das Artes
Estamos aqui para ajudar.



Sobre este material

Existe um tipo de sofrimento que aprende a se disfargar. Ele sorri nas fotos, responde "tudo bem" no
automatico, cumpre compromissos, faz piada e parece, aos olhos de todos, uma pessoa que esta indo
bem.

Esse fenomeno tem nome — muitas vezes chamado de "depressao sorridente" — e ¢ uma das formas
mais dificeis de sofrimento psiquico para se identificar, porque quem sofre também trabalha, sem
perceber, para esconder.

Este e-book foi feito para ajudar vocé a olhar com mais atengdo: para os outros e para si mesmo. Ao
longo de dez capitulos curtos, vamos falar sobre sinais, sobre como conversar sem julgar e sobre os
caminhos possiveis para pedir e oferecer ajuda.

Se em algum momento da leitura vocé se reconhecer, saiba: isso nao € fraqueza. E um sinal de que ¢
hora de cuidar de voce.



O sorriso nem sempre conta a historia toda

Um sorriso ¢ uma das formas mais faceis de comunicacdo humana — e também uma das mais faceis de
forjar. Muitas pessoas aprendem, desde cedo, que expressar tristeza pode incomodar, preocupar ou
parecer fraqueza. Entdo elas sorriem.

A chamada "depressao sorridente" acontece quando alguém vive sintomas reais de sofrimento emocional
— tristeza persistente, vazio, cansaco — mas mantém uma aparéncia de normalidade e até de bom
humor diante dos outros.

Nem toda dor é visivel. E isso ndo a torna menos real.

Por tras do sorriso pode haver alguém que continua trabalhando, cuidando da casa, sendo gentil com
todos — e que, a0 mesmo tempo, sente que nao tem mais forcas. Reconhecer essa possibilidade ¢ o
primeiro passo para enxergar além da superficie.



Quando a pessoa comeca a se afastar

O afastamento costuma ser gradual e, por isso, facil de ndo notar. A pessoa vai recusando convites,
encurtando conversas, reduzindo o contato — sempre com uma justificativa razoavel: cansaco, trabalho,
correria.

Isso ndo significa que ela deixou de gostar das pessoas ao redor. Muitas vezes, € o contrario: ela se afasta
justamente para nao precisar sustentar a mascara por mais tempo, ou porque nao sabe como explicar o
que sente.

- Passa a recusar programas que antes gostava de fazer

« Responde mensagens de forma mais curta ou demorada
« Evita encontros presenciais, preferindo ficar em casa

« Diminui a participagdo em conversas de grupo

Perceber esse padrao de afastamento — mais do que um episédio isolado — € um dos sinais mais
importantes para prestar atencao.



Mudancas que podem passar despercebidas

Algumas mudangas sao sutis o suficiente para parecerem apenas uma fase. Mas quando aparecem
combinadas e persistem por semanas, merecem atengao:

+ Alteracdes no sono: dormir demais, de menos, ou ter sono nao reparador
« Mudangas no apetite ou no peso, para mais ou para menos

* Queda de energia e de disposi¢ao para tarefas simples

- Dificuldade de concentragdo ou memoria mais falha que o normal

- Irritabilidade ou sensibilidade emocional maior do que o habitual

« Perda de interesse em hobbies e atividades que antes davam prazer

Individualmente, cada um desses sinais pode ter explicagdes simples. Juntos e persistentes, formam um
padrdo que vale a pena observar com cuidado — e, se possivel, conversar sobre ele.



“Estou bem” nem sempre significa estar bem

"Estou bem" ¢, para muita gente, uma resposta automatica — nao porque seja mentira proposital, mas
porque parece mais simples do que abrir um assunto dificil no meio de uma conversa rapida.

Vale prestar atencao nao s6 ao que a pessoa diz, mas em como diz: o tom de voz, o contato visual, a
rapidez em mudar de assunto. As vezes, o "estou bem" vem acompanhado de um olhar que conta outra
historia.

Vocé ndo precisa ter certeza de que algo estd errado para perguntar de novo, com carinho.

Uma pergunta simples como "de verdade, como vocé esta?" — feita sem pressa e sem cobranga — pode
abrir espago para que a pessoa se sinta segura para falar um pouco mais.



Como iniciar uma conversa sem julgar

Falar sobre satide mental com alguém que vocé€ ama pode gerar inseguranca: medo de dizer a coisa
errada, de invadir, de ndo saber o que fazer com a resposta. Algumas atitudes ajudam a tornar essa
conversa mais segura para os dois lados:

« Escolha um momento calmo e reservado, sem pressa

« Use frases em primeira pessoa: "tenho notado que vocé...", "fico preocupado(a) quando..."
- Faga perguntas abertas, sem induzir a resposta

« Escute mais do que fala, mesmo em siléncios desconfortaveis

- Evite interromper para dar solugdo antes da pessoa terminar de falar

O objetivo ndo é resolver o problema na mesma conversa, mas mostrar que existe um espago seguro para
que a pessoa fale, no seu proprio tempo.



O que nao dizer para alguém em sofrimento

Com boa inten¢@o, muitas vezes dizemos frases que, sem querer, fazem a pessoa se sentir ainda mais
incompreendida. Vale evitar:

« “Mas vocé tem tanto motivo para ser feliz”
+ “Isso vai passar, ¢ s6 uma fase”

« “Pensa pelo lado positivo”

+ “Outras pessoas passam por coisas piores”
« “Voce s6 precisa se esforgar mais”

Essas frases, mesmo ditas com carinho, tendem a minimizar o sofrimento e podem fazer a pessoa se
fechar ainda mais. Substituir a solu¢do rapida por presenca costuma valer muito mais:

“Eu estou aqui com vocé” e “‘ndo precisa passar por isso sozinho(a)” dizem muito mais do que qualquer
conselho.



Quando ¢ hora de buscar ajuda

Nem todo momento dificil exige acompanhamento profissional — mas alguns sinais indicam que chegou
a hora de buscar apoio especializado:

« O sofrimento persiste por varias semanas, sem melhora

+ Esta afetando o trabalho, os estudos ou os relacionamentos

+ A pessoa fala em se sentir um peso para os outros ou sem esperanga
« Surgem sinais de isolamento profundo ou desespero

« A pessoa mesma reconhece que ndo esta conseguindo lidar sozinha

Buscar um psicologo nao € o ultimo recurso — pode e deve ser um dos primeiros passos, antes que o
sofrimento se aprofunde. Assim como cuidamos do corpo, a mente também merece acompanhamento
preventivo.



E se for vocé quem nio esta bem?

Se, ao longo desta leitura, vocé se reconheceu — no sorriso que esconde, no cansago que nao passa, no
"estou bem" automatico — pare um instante e acolha essa percepg¢ao, em vez de descarta-la.

Perceber que algo ndo vai bem dentro de vocé nao ¢ fraqueza, nem exagero. E um ato de honestidade
consigo mesmo, € 0 primeiro passo para qualquer mudanca.

« Permita-se sentir o que sente, sem se cobrar por isso
« Fale com alguém de confianga sobre como vocé esta, de verdade
+ Considere buscar apoio profissional, mesmo que o sofrimento pareca “administravel”

Vocé ndo precisa esperar chegar ao limite para merecer cuidado.



Como construir uma rede de apoio

Ninguém atravessa momentos dificeis sozinho — mesmo quando parece que sim. Construir uma rede de
apoio ¢ um processo continuo, feito de pequenas atitudes:

Identifique pessoas de confianga com quem vocé pode ser honesto(a)

Mantenha contato regular, mesmo que breve, com quem vocé ama

Participe de grupos, comunidades ou atividades que tragam senso de pertencimento
Inclua o acompanhamento profissional como parte dessa rede, ndo como substituto dela

Esteja disposto(a) a também ser rede de apoio para alguém

Uma rede de apoio ndo precisa ser grande. Precisa ser real — pessoas com quem vocé pode ser vocé
mesmo, sem precisar sorrir quando ndo quer.



Voceé nao precisa enfrentar tudo sozinho

Se este material chegou até vocé, talvez seja porque alguma coisa nele fez sentido — uma lembranga de
alguém que vocé€ ama, ou até de vocé mesmo em algum momento.

Seja qual for o motivo, fica um convite: ndo guarde isso so para vocé. Fale com alguém. Procure ajuda.
D¢ o primeiro passo, mesmo que pequeno.

Na Clinica Psicologar, em Embu das Artes, contamos com uma equipe multidisciplinar pronta para
acolher vocé e sua familia com ateng¢do, escuta e responsabilidade — sem julgamentos.



Se vocé percebeu que esta precisando de ajuda,

nao precisa esperar chegar ao limite.

Buscar apoio também é uma forma de cuidado.

Precisando de apoio imediato?
CVV — Centro de Valorizagdo da Vida: 188 (ligacdo gratuita, 24h) | www.cvv.org.br
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