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APRESENTAGAD

Quando falamos sobre saude mental, a maioria das pessoas pensa
em doenca ou transtorno. No entanto, a saude mental € muito mais
do gque a auséncia de doencas ou de transtornos mentais. Pessoas
mentalmente saudaveis compreendem que ninguem ¢é perfeito,
gue todos possuimos limites e potencialidades. Afinal, as pessoas
reagem a determinada situacao de diferentes maneiras.

Vivenciamos, diariamente, uma série de emocdes como alegria,
tristeza, raiva, medo, entre outras. E comum que, em alguns momentos
da vida, ndo consigamos lidar sozinhos com determinados problemas,
sentimentos e emocodes. Se vocé estiver passando por essas situacoes,
€ importante buscar ajuda. Vocé nao precisa lidar com tudo isso
sozinho! Quando as coisas nao vao bem no Sseu corpo, Voceé
normalmente procura um servico de saude, ndo € mesmo? Entao,
a0 perceber que nao esta bem na area psiguica ou emocional, vocé
também deve procurar ajuda para enfrentar os desafios e as
mudancas da vida cotidiana de forma equilibrada.

Assim, a presente cartilha se apresenta como recurso para que
VOCé possa compreender um pouco mais sobre a saude mental e
refletir sobre estratégias que possam ser utilizadas para enfrentar os
desafios da vida cotidiana. E lembre-se: o seu desempenho na vida
depende da sua saude mental, portanto, ela deve ser prioridade!




0 QUE £ SAUDE? E DOENGA?

De acordo com a Organizacao Mundial da Saude (OMS), saude “é
o0 estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo apenas
a auséncia de doenca”. Podemos pensar que estar saudavel, nessa
perspectiva, € um tanto guanto utopico, ja que dificilmente estamos
nos sentindo plenos, completos, especialmente quando se trata de
saude mental. Por outro lado, pensando no que é possivel, podemos
entender que manter uma vida em equilibrio e harmonia - entre corpo
e mente - € o gue nos faz sentir saudaveis. Assim, podemos entender
gue a saude mental esta diretamente relacionada com o bem-estar
fisico do individuo e vice-versa. Quando estamos desestabilizados
fisicamente sera pouco provavel gue estejamos bem psiguicamente.

Ja o conceito de doenca € caracterizado como auséncia de saude,
um estado que, ao atingir um individuo, provoca disturbios das funcdes
fisicas e/oumentais. Pode ser causada por fatores externos (doambiente)
ou internos (do proprio organismo). Poderiamos entdo entender a
doenca como um desequilibrio das funcdes fisicas e/ou mentais.

Diferentemente do que se possa pensar, definir o que € saude
e 0 que € doenca nao € uma tarefa facil. Por um lado, se levarmos
em consideracao a definicado da OMS, nos deparamos com uma
realidade praticamente inalcancavel. Desse modo, podemos entender
gue saude e doenca nao sao conceitos estaticos, tampouco sao
opostos. Sao conceitos gque dependem de onde vocé esta, do
tempo, do contexto e das tensdes que cada um esta vivenciando. A
saude e a doenca constituem experiéncias singulares, de cada um,
e, portanto, fazem parte da dimensao subjetiva da nossa existéncia.

Nesse sentido, conclui-se que 0os conceitos de “saude” e “doenca”
correspondem a paradigmas bastante complexos e dinamicos, devido a
circunstancias e estados passageiros, por exemplo. Parece mais razoavel,
portanto, compreender que 0os conceitos de saude e doenca nao sao
absolutos e que nenhuma pessoa € 100% saudavel ou T00% doente.




0 QUEO MUNDD ATUAL NOS GOBRA?

Vivemos num mundo em que, freguentemente, somos cobrados
a sermos muito bons o tempo todo. Temos que ser 100% em tudo: no
trabalho, na familia, na academia, na universidade. Na verdade, essa €
uma situacao inalcancavel, pois € humanamente impossivel ser 100%
em tudo. E importante reconhecer os nossos limites e potencialidades
para gque possamos aprender a ser mais generosos e tolerantes conosco
e com 0S outros. Assim, € preciso reconhecer os nossos limites, nos
permitir sofrer guando é preciso, bem como compreender o sofrimento
dos outros. Lembre-se: feito € melhor do que perfeito!

D QUE £ SAUDE MENTAL?

De acordo com a OMS, saude mental € “um estado de bem-estar no
gual o individuo € capaz de usar suas proprias habilidades, recuperar-
se do estresse rotineiro, ser produtivo e contribuir com a comunidade”.
Ser produtivo, nessa perspectiva, diz respeito ndo so a ser funcional
no trabalho ou ocupacao, mas também ser capaz de desempenhar os
varios papéis que se tem na vida: o de pai/mae, esposo(a), filho(a),
namorado(a), amigo(a), entre outros.




SAUDE MENTAL:
COM MANTER 00 CONQUISTEL

Pequenas acdes, inseridas no cotidiano, podem provocar
grandes mudancas ao longo do tempo, com um impacto positivo no
NOsso corpoemente. Asaudementalndaopodeestardesconectadada
saude do corpo, pois saude € uma so, conforme vimos anteriormente.
A seguir, serao apresentadas algumas estratégias para mantermos
Ou conguistarmos nossa saude mental.




PRATIOUE 0 AUTOCONHECIMENTD .

Reconheca quais sao seus sonhos, objetivos de vida, o que o faz
feliz. Aprenda a distinguir o que é importante, necessario, essencial e o
gue tem sentido para vocé.

$ COMPREENDA E ACEITE SUAS EMOGOES E SENTIMENTOS

Aprenda a reconhecer o que lhe causa alegria e tristeza, raiva e
tranquilidade, amor e desamor, felicidade e tristeza. Tente manejar,
adeguadamente, essas emocodes e sentimentos.

PARE E REFLITA -&:

Lembre-se de uma decisao que precisou tomar recentemente e
pergunte-se: eu tomei essa decisao no piloto automatico ou de maneira
consciente? Eu usel tanto meu repertorio racional guanto emocional
para tomar essa decisao?

-&@ MANTENHA UMA ROTINA

E muito importante estabelecer uma agenda para atendermos
todas as demandas gue temos na vida. Nao se esqueca de reservar
horarios para praticar atividades fisicas, para momentos de lazer e
relaxamento.




FAGA UMALISTA @

Quando se sentir preocupado, por ter diversas tarefas para realizar,
pare e faca uma lista de todas as atividades do dia, por ordem de
prioridade. Construa essa lista com base no gue é realmente importante
e pense no tempo que vocé precisa para concluir cada demanda.
Consulte sua lista e procure segui-la. Faca apenas uma atividade por vez,
sem pensar nas demais enguanto nao concluir a que estiver fazendo.
No final do dia, risque os itens gue vocé ja concluiu e comemore suas
“peguenas grandes conquistas”. A ideia é transferir as preocupacdes
para o papel.

@ GUIDE DO SEU SONO

Tenha uma boa higiene do sono: minimize a exposicao a luz azul
durante a noite e desligue dispositivos eletronicos cerca de duas horas
antes da hora de dormir; crie um ritual agradavel para a hora de dormir,
como tomar um banho ou ler um livro; durma em ambiente escuro e
silencioso; evite calor ou frio excessivos no ambiente; nao durma com
fome; faca refeicdes leves a noite; evite a ingestao de bebidas que
contenham estimulantes, como cafeina, no periodo da noite; use a cama
para dormir e nao para estudar ou trabalhar; levante no mesmo horario
todos os dias, a despeito do horario de adormecer.

PRATIQUE ATIVIDADES FISICAS @

O ideal é a pratica regular de atividades fisicas, pelo menos
3 vezes por semana, com duracao de 50 minutos cada vez. Tente
encontrar alguma atividade que |he seja agradavel, pois sua adesao a
ela provavelmente sera maior.




MANTENHA UMA ALIMENTAGAD SAUDAVEL @

Alimente-se regularmente e evite alimentos industrializados, dando

sempre preferéncia aos alimentos /n natura. Evite excesso de acucar e
gordura.

i MANTENHA-SE HIDRATADO

Consuma, pelo menos, 2 litros de agua, sucos naturais ou chas por
dia.

FAGA ATIVIDADES PRAZEROSAS <.

Reconheca o que vocé gosta de fazer e o que nao gosta, tenha

um hobbie e dedigue algum tempo da sua agenda para atividades que
geram prazer e bem-estar.

- REFORGE LAGOS FAMNLIARES E DE AMIZADE

Procure pessoas com as quais vocé possa interagir de forma
positiva e gue Ihe facam se sentir bem. Nao se isole!




CONTROLE O ESTRESSE #

Tente minimizar atividades que vocé sabe gue serao estressoras
para vocé. Quando isso nao for possivel, mude suas atitudes diante
delas. Estresse sempre ocorrera e, acredite ou nao, € algo necessario
para NOSSO organismo e para nossa vida. No entanto, guando for crénico,
podera provocar efeitos Nocivos para 0 NOSSO Corpo e mente.

g PERMITA-SE RELAXAR E SIMPLESMENTE “NAD FAZER NADA

A exigéncia pessoal para sempre realizar atividades importantes e
significativas € algo que pode gerar muita cobranca interna e fazer com
gue nos sintamos ainda mais sobrecarregados e estressados. Permita-
se momentos de esvaziar a mente e tranquilizar o corpo.

DESCONECTESE S

O uso indiscriminado das redes sociais pode levar a uma piora da
autoestima, da gqualidade do sono e a uma ma distribuicao do tempo
em nossa vida. Nao compare o seu bastidor com o palco de ninguéem.
Entenda: que o que aparece nas redes sociais € apenas uma parte da
vida, que passou por inumeras edicdes e filtros.




APRENDA TECNICAS DE MEDITAGAD OU RELAXAMENTD - -

Essas praticas ajudam a viver no momento presente e a aceitar
uma situacdo onde nao ha muito o que fazer, alem de contribuirem com
a menor producao dos hormonios do estresse. Vocé pode utilizar um
aplicativo ou audios para meditar ou relaxar. Comece com exercicios
mais breves, de 1 a 3 minutos, e va aumentando gradativamente.

Tente perceber o que pode aprender com as situacdes dificeis
ou adversas. Olhe a situacao de forma realista, sem entrar em panico.
Descubra qual € o melhor jeito de passar por tudo isso e, lembre-se,
essa situacao nao durara para sempre.

NAD HESITE EM PROCURAR AJUDA -

Procure um profissional de saude capacitado guando perceber
gue a sua saude (fisica e mental) esta em risco. Nao se automedique!
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COMO POSSO AJUDAR ALGUEM QUE ESTA EM
SOFRIMENTO MENTAL?

E muito importante ser acolhedor ao conversar com uma
pessoa em sofrimento mental. Isso implica em ouvir com respeito e
atencao, por meio de uma escuta empatica. Para gue isso ocorra é
necessario observar algumas atitudes.
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Saiide mental na

UFLA

O Nucleo de Saude Mental (NSM) é um espaco dedicado aacdes
voltadas a promocao de saude mental e melhoria da gqualidade de
vida da comunidade académica. Tem como objetivo dar suporte a
esse publico, em suas demandas relacionadas aos desafios da vida,
inclusos 0s da vida universitaria.

O NSM esta inserido na estrutura da Coordenadoria de Saude
da Pro-Reitoria de Assuntos Estudantis e Comunitarios (PRAEC).
Os servicos oferecidos sao voltados, essencialmente, a estudantes
de graduacao e pos-graduacao, sem distincao por vulnerabilidade
socioeconomica.

Contamos com uma equipe de psicologos, psiquiatra,
enfermeiras e farmacéuticos para atender as demandas relacionadas
a saude mental.

Para solicitar atendimento, basta comparecer pessoalmente
ou, na impossibilidade de fazé-lo, entrar em contato por e-mail.

Contatos do Nucleo de Saude Mental:

Telefone (35) 3829-1110
E-mail: nsm.praec@ufla.br




CONSIDERAGDES
HINA

A nossa saude - fisica e mental - é algo inacabado, ou seja, €
preciso gque sempre haja dedicacao e esforco para gue gozemos
de uma vida saudavel e equilibrada. S&do inumeros os fatores que
contribuem ou desencadeiam 0s quadros de sofrimento mental.
Entdo, cabe a vocé, principalmente, cuidar da sua saude para que
tenha uma melhor qualidade de vida.

Pare e olhe para vocé. Vocé esta se cuidando? Vocé presta
atencao as suas necessidades? Descuidar da saude, em especial
da sua saude mental, pode abrir espaco para o agravamento do
seu estado emocional, 0 que pode levar ao desenvolvimento de
transtornos mentais. Por isso, cuide-sel E ndo hesite em procurar
ajuda sempre que precisar!
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