


Saude mental
¢ papo sériol

O Brasil lidera um ranking bastante preocupante:
somos o pais mais ansioso do mundo e o quinto
mais depressivo. A informacao foi divulgada pela
Organizacao Mundial da Saude (OMS) antes de
pandemia sequer chegar por aqui.

Apos o inicio do coronavirus e das medidas de
prevencao a doenca, como o isolamento e o
distanciamento social, o cenario s6 se agravou.

NOs queremos alertar sobre a importancia de
cuidar da sua mente e passar algumas dicas e
informacoes sobre 0 assunto para que VOcé possa
viver melhor e também ajudar quem mais precisa.

Vocé vem com d gente conferir?




Aftmal oqueg
squde Mental? oo o

sempre é facil, especialmente

No Momento em que estamos
vivendo. Ainda assim, &

Nunca se falou tanto em saude
mental como no ultimo ano, mas
depois de tanto ouvir sobre esse
assunto por ai, gueremos te

importante lembrar que esse é
um motivo a mais para vocé
abrir um espaco na sua
agenda e cuidar daquilo que
mais importa: a sua saude

convidar a fazer uma reflexao: sera
que vocé tem dedicado a atencao
gue a sua mente merece?

De acordo com a OMS, a saude fisica e também mental!
mental € um estado de bem-estar
que lhe permite apreciar a vida,
trabalhar e contribuir com o meio
onde vocé vive ao mesmo tempo
gue administra suas proprias
emocgoes.

®

Em outras palavras, ter saude —

mental € saber lidar tanto com
sentimentos positivos — como

alegria, amor e \ :
coragem — quanto i( 1
com os negativos, '
como a tristeza, as

frustracoes e os ciumes.







O que vamos abordar no texto a
seguir é para vocé saber identificar
alguns sintomas. Mas lembre-se,

procure sempre um profissional para
te guiar pelo melhor caminho.

A preocupacao excessiva e a dificuldade de se
concentrar Nno presente sao as principais
caracteristicas da ansiedade. Apesar de tratar-se
de um transtorno mental, os seus sintomas
podem ser sentidos fisicamente.

SINTOMAS FISICOS

Suars SINTOMAS
falta de ar; PSICOLOGICOS

Arritmia cardiaca; Medo;

Boca seca; Anqustia;
Formigamento; Insanig;
repA- Sensacdo de
Naused; estar o
Dor no peito; limite ;
Tontura. Pensamentos

catastraficos.




~ Também é essencial esclarecer
e re S S a O gue a depressao nao € brincadeira
e que pode atingir qualquer

pessoa, inclusive aquelas que,
A depressao é caracterizada pelo aparentemente, vivern em
sentimento de tristeza, pessimismo condicdes consideradas ideais.

e um desinteresse pela vida.

E muito importante saber distinguir
esse transtorno psicolégico do
abatimento causado por um
momento dificil, como o luto em
decorréncia da perda de uma
pessoa querida, por exemplo.
Diante de casos como esses, &
normal se sentir triste e |
desanimado, mas isso nao significa ) %
gue voceé esteja com depressao.

Veja quais sao os principais sintomas e se vocé identificar

gue pode estar deprimido, nao deixe de buscar ajuda:

Tristeza e uma sensacdo de vazio Dificuldade para se concentrar,

permanente tomar decistes e se lembrar das
. c0IsSas

Sentimento de [uto, desesperanca
ou pessimismo Cansaco ou falta de energia

Perda de Interesse pela vida, por Dificuldades para dormir, acordar
hobbies ou atividades de lazer ou até mesmo dormir demais

Sentimento de culpa e desamparo Pensamentos de marte ¢ suicidio



Setembro- Qmarelo

Em setembro, acontece a campanha do
Setembro Amarelo, uma iniciativa que foi
encabecada em 2014 pela Associagao
Brasileira de Psiquiatria com um unico
objetivo: prevenir e reduzir os altos
indices de suicidio.

Todos os anos, cerca de 12 mil pessoas
tiram suas proprias vidas no Brasil. Em
todo o mundo, a estimativa € de 1 milhao
de suicidios. Destes numeros, mais de
96% dos casos estao relacionados aos
transtornos mentais, como a depressao, o
transtorno bipolar e o uso de substancias.

Por que o Setembro Amarelo
é Importante?

Além de falar sobre o assunto, levando mais informacao para a
populacao, a campanha do Setembro Amarelo reforca a
importancia do dialogo para combater o suicidio.

Se vocé esta sofrendo com algum transtorno mental, saiba que

vocé ndo esta sozinho. Ao invés de se isolar, converse com seus

amigos e familiares. Vocé é muito importante para eles e, com
certeza, todos estarao dispostos a te ouvir e te ajudar.

A ajuda de um profissional é indispensavel!

Nao deixe de buscar também a ajuda de um psiquiatra ou
psicologo. Eles saberao como ajuda-lo a passar por esse momento
da melhor forma.

Fonte: setembroamarelo.com



Seja responsavel
com 4 Saude
mental dos outros

Pode até ser que esteja tudo bem com a
sua saude mental, mas com certeza
vocé conhece alguém que esta
passando por um momento dificil.
Nesses casos, € importante ter empatia
e buscar as formas corretas de ajudar
essa pessoa, afinal, talvez tudo o que ela

esteja buscando seja apoio.

Como Vocé pode fazer a sua.parte?

Seja um bom ouvinte: segundo
psicologos e psiquiatras, dar
abertura para que pessoas com
transtornos mentais possam
ser ouvidas sem julgamentos é
a principal forma de ajuda-las.

Incentive a pessoa a buscar
ajuda médica: por mais que
VOCE seja um bom ouvinte e
um otimo amigo, 0s
transtornos mentais devem ser
tratados por um médico como
um problema de saude.

Seja cuidadoso com as suas
palavras: tudo que uma pessoa
com a saude mental afetada nao
precisa € se sentir julgada ou
culpada. Por isso, nunca fale
frases como:

X“Logo vai passar”
x“lsso € coisa da sua cabeca”

X“Vocé nao tem motivos para
se sentir assim”

X“Eu ja fiquei triste assim”

X“Vocé esta querendo chamar
a atencao”



Sdude mental:
chegou @ hora de
cuidar da sua

O objetivo deste manual é dar
todas as informacdes para que
VOCE passe a priorizar a sua saude
mental e o seu bem-estar. Por
isso, nao poderiamos concluir
sem passar algumas dicas de
como vocé pode (e deve) fazer
iIsso no seu dia a dia. Fique de
olho!

#1 ESTABELECA UMA ROTINA

O estresse do dia a dia pode
prejudicar a sua saude mental e
causar ansiedade. Para evitar o
estresse e o sentimento de que
VOCé nao conseguiu fazer o que
precisava, defina uma rotina para
realizar tudo aquilo que é
obrigacao, mas também o que é
lazer.

#2 DIVIRTA-SE!

Ja que falamos em lazer, vale a
pena reforcar: fazer aquilo que
vocé gosta é indispensavel! Por
isso, nao deixe a rotina te
consumir e reserve um tempinho
do seu dia para fazer aquilo que
te da prazer.

#5 DURMA BEM

A qualidade do seu sono é muito
importante para o seu bem-estar
fisico e mental. Na hora de definir
uma rotina, estabeleca um horario
para deitar e também para se
levantar, levando em consideragao
a0 menos sete horas de repouso.

Se vocé acha que os exercicios fisicos
sao importantes apenas para manter
a forma e cuidar da saude do corpo,
esta muito enganado. Enquanto
VOCé se exercita, seu organismo
libera hormonios essenciais para o
seu bem-estar psicologico. A dica é
buscar uma atividade que te dé
prazer!

#5 BUSQUE AJUDA ESPECIALIZADA

Nao ha vergonha em pedir
ajuda, nem em ir ao

psicélogo ou ao psiquiatra.
Tenha coragem de assumir
que algo nao vai bem e
buscar o apoio de

guem realmente pode
ajuda-lo.



+#6 TENHA BONS AMIGOS

Lembre-se: vocé nao esta
sozinho, mas estar cercado de
pessoas que desejam o seu bem,
proporcionam bons momentos
de risada e compartilham a vida
de forma positiva € muito
melhor!

#7 CONECTE-SE COM A NATUREZA:
Vocé, provavelmente, ja passa , #9 FAC A MEDHAC AO

tempo demais on-line. Que tal se e o~ . . .

A meditagao é um exercicio de
desconectar algumas horas para .

foco e concentracao que

aproveitar o bem-estar que s6 a .
proporciona relaxamento e

natureza pode oferecer para a v ..
) e equilibrio. No inicio, pode parecer
sua saude fisica e mental? er s . .
dificil, mas vale a pena persistir!
g CONHECA A S| MESMO A dica é encontrar um lugar
calmo, que vocé consiga relaxar
e se desligar de todas as
distracdes. Para facilitar, vocé
também pode buscar por videos
e podcasts de meditacao guiada.

S6 conhecendo a si mesmo,
aceitando os seus pontos fracos,
respeitando os seus limites e
identificando exatamente o que
nao te faz bem se torna possivel

viver com mais equilibrio e Confira algumas opc¢des:
menos cobrancgas, estresse e
frustracdes. Podcasts

Meditacao Guiada — Atencao plena

Meditacao para vencer a ansiedade

S Meditacao para dormir

Videos
> Meditacao para iniciantes

Como meditar?



https://open.spotify.com/episode/1kVqcQBXOgS6MwZ1buqTz0?si=8ufR9kjLS2OGjVXZxPcb5g&dl_branch=1&nd=1
https://open.spotify.com/episode/4qUo3EO27WY0tZgRbOCbqE?si=ZNwI4gWDQHmVPmsgS-YCwQ&dl_branch=1&nd=1
https://open.spotify.com/episode/1lfLNEZaUZaLCs92mpOCSg?si=lnjfYa98R6SK6Gaz4jTIZA&dl_branch=1&nd=1
https://www.youtube.com/watch?v=zfy24tsbuI4
https://www.youtube.com/watch?v=pRpayFySsto




