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Que vocé ja fez um pix,
temos toda a certeza. Mas
vocé conhece as... ]

PICS significa Praticas Integrativas e Complementares em Saude, ou seja,
praticas que possuem um beneficio comprovado na sua saude e
complementam os tratamentos praticados do mundo da saude envolvendo
consultas, exames e testagem diagndsticos, medicacdes e, no caso especifico
da psicologia, a psicoterapia.

Segundo o ministério da saude: As Praticas Integrativas e Complementares
em Saude (PICS) sdo abordagens terapéuticas que tém como objetivo prevenir
agravos a saude, a promocdo e recuperacao da saude, enfatizando a escuta
acolhedora, a construcdo de lacos terapéuticos e a conexdo entre ser
humano, meio ambiente e sociedade.”

Antes que os defensores dos frascos e
comprimidos se ofendam, estas
praticas nao substituem 0S
tratamentos e procedimentos
instituidos, mas os complementam.
Tanto que sdo reconhecidos pela
Organizacdo Mundial da Saude e pelo
Ministério da Saude como ferramentas
importantes na prevengao e promog¢do
da saude e do bem-estar
biopsicossocial. Hoje o Brasil ja conta
com uma Politica Nacional de Praticas

Integrativas e Complementares no
Sistema Unico de Saude (PNPIC).

Saiba mais
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https://bvsms.saude.gov.br/bvs/saudelegis/gm/2006/prt0971_03_05_2006.html
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/saudelegis/gm/2006/prt0971_03_05_2006.html

Quais Sao as PICs reconhecidas pelo
Ministério da Saude?

Atualmente ha 29 PICs disponiveis na rede de saude:

Acupuntura

Aromaterapia

Ayurveda

Bioenergética

Crenoterapia

Danca circular

Hipnoterapia

Imposicdo de maos

Meditacao

Naturopatia

Ozonioterapia

Quiropraxia

fh

Reiki

Terapia Comunitaria Integrativa

Yoga

Apiterapia

Arteterapia

Biodanca

Constelacao familiar

Cromoterapia

Geoterapia

Homeopatia

Medicina antroposdfica

Musicoterapia

Osteopatia

Plantas medicinais

Reflexoterapia

Shantala

Terapia de florais




Onde encontrar espacos que oferecam PICS?

De acordo com o Ministério da Saude existem, atualmente, 8.239
estabelecimentos de salde na Atencdo Primaria ofertando atendimentos
individuais e coletivos em Praticas Integrativas e Complementares nos
municipios brasileiros. As PICS estdao presentes em 54% dos municipios,
distribuidos pelos 27 estados e Distrito Federal e todas as capitais brasileiras.
Procure a UBS/USF mais préxima.

Quais PICS podem me auxiliar com minha
saude mental?

As PICS, em geral, podem ser fomentadoras da saude mental. Porém
destacamos trés que junto com o autocuidado e com a psicoterapia podem
ajudar bastante no bem-estar psiquico e a gerar preven¢dao e promog¢do de
saude:

MUSICOTERAPIA

Pratica musical como mediadora e
promotora da comunicacao, aprendizagem,
relacdo, expressao dentre outros na
prevencdo e tratamento de dificuldades
organicas ou psiquicas. Ocorre como uma
cena de criag¢ao construida na relagao
terapeuta e participante, utilizando a musica
e 0 movimento no intuito de aliviar o
sofrimento humano.

Em outras palavras a musicoterapia € uma
terapia de comunicac¢do que é delineada a
partir de um fazer produtivo, nao em
relacdo a um bem material, mas ligado a
criacao.




O Objeto de estudo da Musicoterapia € a musica na pessoa com objetivos
ligados a saude. Na musicoterapia se propdem objetivos em relacdo a
problematica de cada pessoa, utilizando a musica primeiramente como
recurso de avaliagdo diagndstica, mas nao relacionada a caracterizar
psicopatologia, sendo as possibilidades e limita¢cdes do sujeito.

O trabalho do musicoterapeuta possui indispensavelmente uma formacdo
clinica, uma formacdo psicologica e uma formacao musical . Abaixo veja
algumas concepc¢des essenciais ao musicoterapeuta:

Dentre os beneficios cientificamente constatados para a
saude mental através das atividades de Musicoterapia
estdo: reducdo de dores emocionais (expressas de modo
somatizado), de quadros de agitacdo, agressividade e melhoria
no relacionamento interpessoal, além de relaxamento fisico e
mental, sensacdo de bem-estar e reducdo de sintomas
ansiosos e depressivos.

TERAPIA COMUNITARIA INTEGRATIVA

A TCI é um método terapéutico idealizado pelo professor da UFC e médico
psiquiatra Adalberto Barreto buscando intervencdo de maneira comunitaria
para fortalecer o coletivo, criar espacos de apoio coletivo além de redes de
producao de vida e cuidado. Na TCl os participantes sao parte ativa da terapia
e a ideia da terapia comunitaria é formar terapeutas com liderancas
escolhidas pela comunidade que disponham a participar da formacdo de
terapeutas. Assim, o novo terapeuta vai gerar aos comunitarios um alivio
quanto a suas angustias, estresse, ansiedade e sofrimentos.

Na roda de terapia comunitaria os participantes sao elementos ativos que
escolhem o tema daquela roda, propdem mdusicas e trazem o seu saber
pessoal que envolve a inteligéncia coletiva. Alids, na TCI é importante haver a
diversidade e estar claro para os participantes que esta tudo bem ser
diferente ou pensar diferente, pois cada participante tem o seu valor.



O modelo da terapia comunitaria € um modelo co-participativo que foge
da nocdo que o terapeuta ou os participantes sejam salvadores da patria.

Para que isto seja possivel &€ necessario que o terapeuta:

———
- ~e

Abandone a mentalidade de (que) Mudar o entendimento para

Salvador da patria Soluc¢des participativas
Caréncias/deficiéncias Competéncias/potenciais
Unitario/técnico Comunitario

Concentragao na informacao Circulacdo de informacao

O outro é um objeto passivo O outro é um parceiro ativo

A solucdo vem de fora A solucdo vém das familias
Descrenca no outro Crenca na capacidade do outro
Clientelismo Cidadania




Pesquisas cientificas sobre a TCl verificaram que ela é eficaz para a melhora
do quadro dos participantes, influenciando na diminuicdao dos sintomas de
angustia, ansiedade e depressao, fortalecimento do empoderamento, do
sentimento de pertencimento, da resiliéncia e melhoria na qualidade do sono.
Foi relatado que a TCl trazia alivio para dor e comportamento impulsivo, além
de criar redes de apoio emocional, permitindo o fortalecimento de vinculos e
da capacidade individual e grupal dos participantes para se adaptarem de
forma positiva as diferentes mudancas.

YOGA

Pratica milenar de origem oriental que
integra corpo e mente utilizada como técnica
para controlar corpo e mente, associada de
alguma forma a meditacao. Possui diversas
vertentes como Hatha Yoga, Raja Yoga,
Carma Yoga, Jnana Yoga dentre outras e
trabalha os aspectos fisico, mental,
emocional, energético e espiritual.

Dependendo da modalidade de Yoga
percebera variacdes, porém todas buscam a
conexao do corpo com a mente. Algumas
focam mais no controle fisico-corporal e
saude, outras em na concentracdo e
meditacdo e outras, ainda, em preceitos
filoséficos e mantras.

Atualmente, ha praticas que envolvem
praticas acrobaticas e de massagem
(acroyoga), constumam usar posturas
invertidas realizadas de cabeca para baixo
(loga aérea) ou até que utilizam ambientes
aquecidos propositalmente em 40°C para
realizar as posicdes e movimentos (Bikram
Yoga ou yoga quente).




Na infancia, estudos cientificos
demonstraram diminuicdo na
agressividade, no equilibrio e
problemas motores, impulsividade,
queixas fisicas, estresse, agitacdo e
sensacao de desamparo. Em
adultos, ha em diversas publicacdes
indicios da relacdo da pratica de
yoga reduc¢do da ansiedade e
sintomas depressivos, melhorar nos
sintomas de estresse, exaustao J)J .
emocional, ansiedade a qualidade de "%
vida relacionada a saude (incluindo
reducao de frequéncia cardiaca,
pressao e glicemia) e reduzir fadigas
e disturbios do sono, melhora na
vitalidade e melhora na capacidade
de concentracdo e de criatividade.
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