SERIE DE SEMINARIOS SOBRE O SISTEMA SOCIAL DO JAPAO.

SAUDE MENTAL E SUPORTE
~O CUIDADO EMOCIONAL PARA VIVER NO JAPAO~

DIA 20 DE NOVEMBRO DE 2022.

ELISA IWAKI - PSICOLOGA CLINICA
ESPECIALIZACAO: SAUDE MENTAL DE MINORIAS E MIGRANTES
TERAPIAS COGNITIVAS COMPORTAMENTAIS.

REALIZAGCAO: FUNDACAO INTERNACIONAL DE KANAGAWA

APOIO: IGREJA CRISTA DE HADANO



COMO O MUDAR DE PAiS PODE AFETAR NOSSA VIDA EMOCIONAL?
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As pessoas se mudam de um pais para outro por vdrios motivos e faz parte da histéria da humanidade:
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- motivos econdémicos, politicos, religiosos, pessoais, poder, seguranga, estudos, procura de si, etc.
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Também, ha vdrias formas de mudancas: €UT. D HEHELZ T,

- em familia, pais/um dos pais, sozinho, por vontade prépria, por causa da familia, por tempo

limitado, por tempo indeterminado, quando crianga pequena, quando adolescente, quando adulto, etc.
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E PROCESSO SEM VOLTA, NUNCA MAIS PODEREI VOLTAR A SER A PESSOA DE ANTES.
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O PROCESSO MIGRATORIO (CRISE): EVENTO ESTRESSANTE, CAUSA CONFUSAO EMOCIONAL E
PSICOLOGICA.
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Fixo no passado
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O TRABALHO EMOCIONAL DA PESSOA QUE MIGRA: KE?%LG):U RT3

= ELABORACAO DA PROFUNDA TRISTEZA DIANTE DAS PERDAS
4

= ELABORACAO DO NOVO, DA EXPERIENCIA ATE ENTAO DESCONHECIDA (PROCESSO DE ADAPTACAO).
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O trabalho da elabora¢adao do luto: j;aﬁé%

* Processo emocional de desligamenio daquilo que foi perdido.
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= Afravés desse trabalho de Iuto é que as pessoas podem se desvencilhar do que foi perdido e
procurar por algo novo. Nao se esquivar, e sim enfrentar e vivenciar, este € um processo fundamental
para a aceitagao.
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Joseba Achotegui: Os 7 lutos do migrante
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-Costumes, cultura FiE. Xt

Negacgado
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-Senso de pertencer incondicionalmente
Barganha
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-Rede de suporte (seguranga emocional)

Tristeza

Aceitacao
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-Percepgao do eu (Grupo de pares)
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A presenca de novos objetos que possam preencher de alguma maneira o espago deixado do que foi perdido é de
grande importancia.
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PIRAMIDE DAS NECESSIDADES BASICAS DE MASLOW: <TXO—0% KD 5EBEOESSY R
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SEQUranga do corpo, da emprego, de retursos, BLDTELSEDS
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Quando nao temos as nossas necessidades satisfeitas, podemos experimentar mal-estar emocional:
tristeza, inseguranca, angustia, irritagcdo, etc.
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MANTENDO NOSSA SAUDE EMOCIONAL.
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MENTE (O QUE PENSAMOS E O QUE SENTIMOS).
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QUAL LENTE USAMOS PARA VER O MUNDO EXTERNO E O NOSSO MUNDO INTERIOR?
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Lente do 8 x 80, preto x branco, tudo x nada, todos x ninguém. 0x100, éax,i 2B Xﬁ:’bs %E;Ux%f EDLY
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Lente da leitura mental, bola de cristal. Y1V FU—F125, IIvDR—IDLUX,
Lente das comparagdes (injustas). EE (RAR)oLyz,

Lente do julgamento (préprio e do outro). =il (LE%V g )oLvA,

Lente do filtro negativo. LB BIE-DLYZ,

Lente da catastréfica do futuro. ﬁ&%é@gﬁ !Ti-ﬁga) LyX,



O QUE EU FACO? ONDE PROCURO AJUDA? &ESTNIEVWWTULD? ECCHFZRONIEVNTLLED?
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@ SINTO-ME SEM ANIMO, A VIDA PARECE QUE PERDEU SEU COLORIDO: &
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EM JAPONES (COM POSSIBILIDADE DE INTERPRETES PESSOALMENTE OU POR ONLINE) B4 (N & -4Y54VBROTHEMESD)

= HOSPITAL OU CLINICA -> ESPECIALIDADE PSIQUIATRIA OU MEDICINA PSICOSSOMATICA (AMBOS COBERTOS PELO SEGURO DE

SAUDE) -> TRATAMENTO MEDICAMENTOSO (COBERTO PELO SEGURO DE SAUDE) COM POSSIBILIDADE DE ACOMPANHAMENTO
PSICOLOGICO (NAO COBERTO PELO SEGURO DE SAUDE).
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EM PORTUGUES: )l |‘7J'le§:%§ LAL : LINHA DE APOIO EMOCIONAL PROPORCIONADO POR VOLUNTARIOS, GRATUITO
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LAL — Linha de Apoio aos Latinos — Yokohama Inochi no Denwa (lal-yokohama.org)
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CONSULADOS DO BRASIL: ATENDIMENTO PSICOLOGICO GRATUITO #HHI3YI fE R:]

Aconselhamento psicossocial — Portugués (Brasil) (www.gov.br)
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ALGUMAS ONGS BRASILEIRAS NO JAPAO: ATENDIMENTO PSICOLOGICO GRATUITO OU POR UM VALOR SIMBOLICO
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TERAPIA ONLINE: O VALOR E COBRADO PARTICULARMENTE 1)34‘/:{.&2%& 1@’2'(1'[!51‘%
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IMPORTANTE: ESTEJA CONECTADO A UMA INSTITUICAO MEDICA NO JAPAO.
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http://lal-yokohama.org/home/
https://www.gov.br/mre/pt-br/consulado-toquio/assistencia-consular/aconselhamento-psicossocial/

OBRIGADA PELA ATENCAO.
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