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INTRODUCAO

A satide mental ¢ um componente essencial do bem-estar geral,
afetando diretamente a qualidade de vida e o desempenho individual em
diversas esferas. Nos tltimos anos, o reconhecimento da importincia da
saide mental tem crescido, com a compreensio de que ela é fundamen-
tal para o desenvolvimento pessoal, social e profissional. No entanto, os
desafios relacionados a satide mental continuam a ser uma realidade para
muitas pessoas, 0 que torna crucial a promogio de préticas que favore¢am
o equilibrio emocional e mental.

Promover a saide mental ndo se trata apenas de tratar doengas ou
distarbios, mas sim de adotar uma abordagem proativa que valorize o auto-
cuidado, a empatia e a construgdo de um ambiente favordvel ao bem-estar.

Atuando em plantées de emergéncias clinicas constatei que a maijoria
dos atendimentos que realizei ndo eram de urgéncia e emergéncia. A maijoria
dos casos eram sobre queixas como cefaleia, enxaqueca e dor muscular.
Uma das queixas mais frequentes que ocorrem ¢ a “dor no peito”, e dessa
forma isso me remete a hipétese diagnostica IAM: Infarto Agudo do
Miocdrdio. Prontamente jd solicito Eletrocardiograma e enzimas cardfacas
para mapear qualquer indicio de infarto.

Geralmente, ap6s alguns minutos de conversa e descri¢do de uma
boa anamnese, concluo que a DOR ¢ de cariter emocional, alguns com
estresse, ansaco e exaustio por motivos nio aparentes. O proprio desa-
bafo e fala do paciente na consulta, vai melhorando sua dor, muitas vezes
parte do remédio se faz em ouvir a queixa de suas dores fisicas e mentais.
Percebi que paraa maioria das dores orginicas em plantoes de emergéncia
que realizei existe o gatilho emocional desencadeado devido a estimulos
negativos, que gera a resposta de desconforto e dores orginicas. Uma
queixa nio identificada em exame fisico, e sim com uma boa anamnese e
conversa humanizada com o “padrio ouro”, olho no olho.

Diante desse cendrio de “dor emocional” resolvi materializar um
pouco de minha experiéncia na drea da satide. Me sinto muito feliz e pri-
vilegiado em estar atuando na reconstrugio da saide mental de muitos
pacientes. [luminar mentes ¢ combustivel para avangar cada dia mais.



No contexto da lesio tecidual, observa-se que a satide mental e este
tipo de lesdo estdo interligadas de maneira significativa, pois o estado
psicolégico do individuo pode influenciar diretamente no processo de
adoecimento fisico. Estresse, ansiedade e depressio, por exemplo, podem
comprometer o sistema imunolégico e aumentar a liberagio de hormonios
como o cortisol, que retardam a cicatrizagio de tecidos lesionados. Dessa
forma, o cuidado com a sadde mental ¢ fundamental nio apenas para o
bem-estar geral do paciente, mas também para otimizar a regeneragio
tecidual e o equilibrio bioquimico dos neurotransmissores.

A prevengio, a conscientizagio e o suporte sio fundamentais para
criar um futuro mais sauddvel e equilibrado para todos.

Esperamos que este manual sirva como uma ferramenta ttil na
constru¢ao de um estilo de vida mais sauddvel e prazeroso.



OBJETIVOS

Este manual tem como objetivo proporcionar orientagdes praticas e
acessiveis para a promogio da sade mental, com foco na prevengio e no
cuidado continuo. Ele aborda estratégias que podem ser aplicadas tanto no
ambiente pessoal quanto no profissional, buscando capacitar individuos,
grupos e organizagoes a adotarem atitudes que favore¢am a saiide mental.



SAUDE E BEM ESTAR

De acordo com a Organizagio Mundial de Sadde (OMS), a satide é
definida como o completo bem-estar fisico, mental e social e no apenas
aauséncia de doenga. Dessa forma, por meio de um conceito holistico de
individuo, satide e bem-estar tornam-se indissocidveis.

O bem-estar, de acordo com o diciondrio brasileiro, pode ser enten-
dido como a “reunido dos elementos que causam satisfagio (boa satde,
seguranga, estabilidade financeira, conforto etc.).” Portanto, no contexto
do conceito de satide temos:

BEM-ESTAR FiSICO

Refere-se ao funcionamento adequado do
corpo, sem a presenga de doengas ou condi-
¢oes que afetem sua capacidade de realizar
atividades normais.

BEM-ESTAR MENTAL

Envolve o equilibrio emocional e psicold-
gico, a capacidade de lidar com o estresse,
ter uma visio positiva da vida e a presenga
de satide mental.

BEM-ESTAR SOCIAL

Relaciona-se a capacidade do individuo de
se relacionar de forma sauddvel e satisfaté-
ria com outras pessoas e com a sociedade,
incluindo aspectos como apoio social, segu-
ranga e integragao social.

9
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SAUDE MENTAL

A satide mental ¢ um componente integral da sadde e do bem-estar
que sustenta nossas habilidades individuais e coletivas para tomar deci-
soes, construir relacionamentos e moldar o mundo em que vivemos. E
um estado de bem-estar mental que permite que as pessoas lidem com
o estresse, identifiquem suas habilidades, aprendam e trabalhem bem,
contribuindo para a sua comunidade.

@ A satde mental é um direito humano bdsico! (OMS, 2025)

Para entender a questio da Satide Mental, duas questdes importantes
precisam ser evidenciadas:

1) RISCO: refere-se a exposi¢do a circunstincias sociais, econdmi-
cas, geopoliticas e ambientais desfavordveis — incluindo pobreza,
violéncia, desigualdade e privagdo ambiental. Os riscos podem
se manifestar em todas as fases da vida, mas aqueles que ocorrem
durante periodos sensiveis ao desenvolvimento, especialmente na
primeira infincia, so particularmente prejudiciais. Por exemplo,
pais severos e castigos fisicos sdo conhecidos por prejudicar a satide
infantil e o bullying é um dos principais fatores de risco para pro-
blemas de satide mental.

2) FATORES DE PROTECAO: ocorrem de forma semelhante ao
longo de nossas vidas e servem para fortalecer a resiliéncia. Eles
incluem nossas habilidades e atributos sociais e emocionais indivi-
duais, bem como interagdes sociais positivas, educagio de qualidade,

trabalho decente, bairros seguros e coesio comunitéria, entre outros.
( OMS, 2025).

A compreensio sobre a satide mental pode promover a identifica-
¢do e o gerenciamento de problemas psicolégicos, colaborando com a
redugdo do estigma e aumentando a conscientizag¢io sobre as estratégias
de autocuidado (OMS, 2022).

Nas préximas pdginas abordaremos os principais aspectos relacio-
nados ao estresse, ansiedade e depressio, apresentando estratégias praticas
de autocuidado.



ESTRESSE

A sociedade estd em constante evolugao e dentro desse cendrio, as
demandas estao cada vez maiores. Muito trabalho, muitos prazos, muitas
tarefas, duplas ou triplas jornadas de trabalho, mercado financeiro desa-
fiador...UFA!!!' Quem nunca ouviu ou até mesmo falou a frase: “ Hoje
estou super estressado!”?

Mas afinal, o que € o estresse? O estresse ¢ bom ou ruim? Como
lido com ele? Muitas perguntas surgem dentro desse assunto e buscamos
sintetizar abaixo algumas informagdes sobre o estresse de forma pritica.

I DEFINICAO

B

— Estado de preocupagio ou tensio mental causado por uma
situagdo dificil. O estresse ¢ uma resposta humana natural que nos
leva a enfrentar desafios e ameagas em nossas vidas.

KIGIS ASPECTOS IMPORTANTES
* Todo mundo experimenta o estresse em algum grau.

* A maneira como respondemos ao estresse faz uma grande dife-
renga para o nosso bem-estar geral.

* QO estresse afeta tanto a mente quanto o corpo.

* Dificulta o relaxamento e pode vir com uma série de emogoes,
incluindo ansiedade e irritabilidade.

/}ﬁl‘\ IMPACTOS NO NOSSO CORPO

e Dores de cabega ou outras dores no corpo.
* Dor de estdmago.

* Problemas para dormir.

* Perda ou aumento do apetite.

* Oestresse cronico pode piorar os problemas de satde pré-existen-
tes e pode aumentar o uso de dlcool, tabaco e outras substincias.

* Exacerbagio de condi¢des de satide mental, mais comumente
ansiedade e depressio.



) ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO
* Mantenha uma rotina didria
* Durma em média 8 horas por dia
* Conecte-se com outras pessoas de forma a se socializar
* Alimente-se de forma sauddvel
* Exercite-se regularmente
* Limite o tempo de tela

Fonte: Adaptado da OMS

E importante destacar que estamos expostos a situagdes estressoras
o tempo todo em nossas vidas e, umas das principais habilidades que pre-
cisamos ter ¢ a de gerenciar essas situagdes de forma, que nio tenhamos
danos na satide. Por isso, as estratégias de autocuidado sio tao importantes.
Além disso, procurar ajuda especializada também ¢ essencial.



ANSIEDADE

A ansiedade ¢ uma emog¢io humana natural que serve como um
mecanismo de alerta diante de situagdes de perigo ou estresse. No entanto,
quando a ansiedade se torna excessiva, persistente e interfere nas atividades
didrias, pode evoluir para um transtorno de ansiedade. A Organizagio
Pan-Americana da Sadde (OPAS) reconhece os transtornos de ansiedade
como condi¢des de saide mental comuns, afetando milhdes de pessoas
globalmente. Os dados sio alarmantes e podemos afirmar que vivemos
uma pandemia de transtornos relacionados a saide mental.

A medicina moderna trabalha incansavelmente para controlar o quadro
clinico de ansiedade; taquicardia, hipertensio e sentimento de desespero,
geralmente estio camuflados pelo adoecimento mental. Estamos no presente,
se projetando no futuro, e muitas vezes tentando cicatrizar lesdes emocionais
do passado; uma verdadeira turbuléncia emocional que nos faz sentir impo-
tentes na solugdo de problemas do cotidiano, ou seja: 0 que seria simples, se
torna desesperanga materializada em paralisia mental, social, fisica e cognitiva.

Eé ASPECTOS IMPORTANTES

* Mais mulheres sio afetadas por transtornos de ansiedade do
que homens.

* Ossintomas de ansiedade geralmente tém inicio durante a infin-
cia ou adolescéncia.

* Existem tratamentos altamente eficazes para transtornos de
ansiedade.

¢ Aproximadamente 1 em cada 4 pessoas com transtornos de
ansiedade recebe tratamento para essa condigio.

s’
[
=+

ﬁlﬁ IMPACTOS NO NOSSO CORPO

~ s

%2 ¢ DPessoas com transtorno de ansiedade podem sentir medo excessivo
ou se preocupar com uma situagio especifica (por exemplo, um
ataque de pénico ou situagio social) ou, no caso de transtorno de
ansiedade generalizada, com umaampla gama de situagdes cotidianas.

¢ Dificuldade de concentragio ou tomada de decisdes

* Irritagdo, tensio ou inquietude.



* N4duseas ou desconforto abdominal

* DPalpitagoes cardiacas

* Sudorese ou tremores

* Problemas para dormir

¢ Ter uma sensagio de perigo iminente ou panico.

Fonte: Adaptado de OMS

E importante destacar que, os transtornos de ansiedade aumentam
os riscos de depressio e transtornos por uso de substincias, bem como o
risco de pensamentos € comportamentos suicidas.

De forma geral, o principal desafio atual parece ser a dificuldade
em olhar para dentro de si mesmo, e mapear quais as causas desse senti-
mento avassalador. Dentro de um problema real, geralmente nio temos
controle das emogdes, € NA0 conseguimos materializar auto—ajuda, e por
isso, precisamos buscar imediatamente ajuda especializada.

Outro hdbito comum e nocivo é permanecer no modo automitico,
onde a “moda” seria resolver virias demandas ao mesmo tempo, sendo
que quem alcanga esses patamares , acaba sendo exaltado pela resposta do
que se espera no sistema capitalista; e o que era para ser inclusio, acaba
excluindo ou adoecendo quem nio alcanga tal frequéncia de agilidade e
metas alcangadas. E preciso apreciar a vida com a calma que ela requer.
Como nos versos da musica "Paciéncia” do cantor Lenine:

.0 mundo vai girando
Cada vez mais veloz

A gente espera do mundo
E 0 mundo espera de nds
Um pouco mats de paciéncia
Serd que ¢ tempo

Que lhe falta pra perceber?
Serd que temos esse tempo
Pra perder?

E quem quer saber?

A vida étio rara

Tio rara....”

Cuide de sua raridade!



DEPRESSAO

A depressio é um transtorno mental caracterizado por sentimentos
persistentes de tristeza, desesperanca e perda de interesse em atividades que
anteriormente proporcionavam prazer. De acordo com o Ministério da
Satde do Brasil, a depressio é uma doenga mental de elevada prevaléncia,
frequentemente associada ao suicidio, e tende a ser crénica e recorrente,
especialmente quando nio tratada (BRASIL, 2025)

A Organiza¢io Pan-Americana da Saude (OPAS) destaca que a
depressio interfere significativamente na vida didria, afetando a capacidade
de trabalhar, dormir, estudar, comer e aproveitar a vida. Ela resulta de uma

combinagio de fatores genéticos, biolégicos, ambientais e psicolégicos.

EIG'S ASPECTOS IMPORTANTES

1= -

~ s 0

A depressio ¢ um transtorno mental comum.

Globalmente, estima-se que 5% dos adultos sofram de depressio.
Mais mulheres sio afetadas pela depressio do que homens.

A depressio pode levar ao suicidio.

Existe um tratamento eficaz para a depressio leve, mode-
rada e grave.

/fﬁ\ IMPACTOS NO NOSSO CORPO

Humor deprimido (sentindo-se triste, irritado, vazio). Eles podem
sentir uma perda de prazer ou interesse nas atividades.

Baixa concentragio

Sentimentos de culpa excessiva ou baixa autoestima
Desesperanga sobre o futuro

Pensamentos sobre morrer ou suicidio

Sono interrompido

Alterag(')es no apetite ou peso

Sensagio de c¢ansago ¢ pouca energia.



@ ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO
¢ Tente continuar fazendo atividades que vocé costumava gostar
* Fique conectado a amigos e familiares

* Exercite-se regularmente, mesmo que seja apenas uma
curta caminhada

* Mantenha os hdbitos regulares de alimentagio e sono, tanto
quanto possivel

* Evite ou reduza o 4lcool e nio use drogas ilicitas, que podem
piorar a depressio

¢ Converse com alguém em quem vocé confia e sobre seus
sentimentos

* Procure ajuda de um profissional de satde.

Se vocé tem pensamentos suicidas:

¢ Lembre-se de que vocé nio estd sozinho e que muitas pessoas
passaram pelo que vocé estd passando e encontraram ajuda

¢ Converse com alguém em quem vocé confia sobre como
vocé se sente

* Converse com um profissional de satde

* Junte-se a um grupo de apoio.

Se vocé acha que estd em perigo imediato de se
machucar, entre em contato com os servi¢os de emergén-
cia disponiveis ou com uma linha de crise. E s6 escanear

0 QR Code ao lado.

Fonte: Adaptado de OMS

Clique ou escaneie 0 QR Code abaixo e conhe¢a a Rede de Atengdo
Psicossocial do Estado de Minas Gerais. Selecione o seu municipio e o
tipo de servigo.

16
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A Organiza¢io Mundial da Satide (OMS) recomenda que o trata-
mento da depressio seja adaptado a gravidade dos sintomas e as necessidades
individuais. As principais abordagens incluem:

PSICOTERAPIA: Especialmente indicada para criangas e ado-
lescentes, sendo a terapia cognitivo-comportamental € a terapia
interpessoal as mais eficazes.

ANTIDEPRESSIVOS: Recomendada para casos de depressio
moderada a grave, com cautela no uso em criangas e adolescentes e
sempre com prescri¢ao médica.

@ ATEN(;AO: NAO use medicamentos sem avaliagdo e prescri-

¢ao médica.

A OMS enfatiza a importincia de diagnosticar e tratar a depres-
sdo em niveis de aten¢do primdria a sadde. Além disso, a OMS destaca
a necessidade de transformar a satide mental, reorganizando ambientes
que influenciam a satde mental, como lares, comunidades, escolas e
locais de trabalho, reforcando os sistemas de cuidado. E essencial buscar
orientagdo profissional para um diagnéstico preciso e um plano de tra-
tamento adequado.
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TRABALHO E SAUDE

A relagio entre trabalho e satide ¢ complexa e multifacetada, pois
o ambiente de trabalho e as condi¢des laborais podem ter um impacto
significativo no bem-estar fisico, mental e emocional dos trabalhadores e
trabalhadoras. Nessa perspectiva, o IFSULDEMINAS, com a intengio
de promover o bem-estar fisico, mental e social dos servidores, aprovou a

Politica de Qualidade de Vida no Trabalho.

A politica busca integrar priticas que valorizem os servidores,
fortalecendo a satide, a satisfagdo e a produtividade, além de incentivo ao
equilibrio entre a vida pessoal e profissional (IFSULDEMINAS. 2025)

A Politica representa um grande avango e possui diversos objetivos
e atividades que podem impactar positivamente na saide mental do ser-
vidor. Visando estabelecer uma rotina de satde e cuidado, em seu artigo
8¢, garante a utiliza¢io de até 3 (trés) horas semanais da carga hordria dos
servidores efetivos que atuam 40 horas semanais presenciais, para a reali-
zagio de atividades fisicas, esportivas ou psicoldgicas formais.

A atividade fisica ¢ uma importante estratégia de auto-cuidado.

VAMOS CONHECER MELHOR ESTA POLITICA>

Chque ou escaneie 0 QR Code a seguir para saber
mais sobre a Politica de Qualidade de Vida do
IFSULDEMINAS.



https://portal.ifsuldeminas.edu.br/index.php/dgp/coordenadoria-geral-de-desenvolvimento-de-pessoal-e-qualidade-de-vida/qualidade-de-vida-do-servidor/politica-de-qualidade-de-vida-do-ifsuldeminas
https://portal.ifsuldeminas.edu.br/index.php/dgp/coordenadoria-geral-de-desenvolvimento-de-pessoal-e-qualidade-de-vida/qualidade-de-vida-do-servidor/politica-de-qualidade-de-vida-do-ifsuldeminas
https://portal.ifsuldeminas.edu.br/index.php/dgp/coordenadoria-geral-de-desenvolvimento-de-pessoal-e-qualidade-de-vida/qualidade-de-vida-do-servidor/politica-de-qualidade-de-vida-do-ifsuldeminas

RESILIENCIA E EMPATIA

A resiliéncia e a empatia sio aspectos interconectados que podem
ajudar a criar um caminho positivo para a vida pessoal e profissional. Aqui vao
algumas dicas para cultivar essas qualidades no 4mbito pessoal e profissional.

RESILIENCIA

A resiliéncia é a capacidade de se recuperar de adversidades, aprender
com os erros e seguir em frente, mesmo em tempos dificeis.

* Aceite que desafios fazem parte da vida: A vida nem sempre ¢
fdcil, mas cada desafio oferece uma oportunidade de crescimento.
Encare os obsticulos como um aprendizado.

* Mantenha o foco no que vocé pode controlar: Concentre-se
em suas a¢des e atitudes, em vez de se preocupar com o que estd
além do seu controle.

* Desenvolva uma mentalidade positiva: Cultive a gratidio,
mesmo nas dificuldades, e aprenda a ver as situagdes sob uma
perspectiva positiva.

* Pratique o autocuidado: Cuidar de sua satde fisica e emo-
cional ajuda a aumentar sua capacidade de lidar com o estresse
e as adversidades.

EMPATIA

A empatia ¢ a habilidade de compreender os sentimentos dos outros
e se colocar no lugar deles.

* Escute ativamente: Preste atengdo ao que as pessoas estio
dizendo, sem interromper ou julgar. Isso demonstra que vocé
valoriza o ponto de vista delas.

* Seja paciente e aberto: As vezes, as pessoas precisam de tempo
para expressar o que sentem. Ofereca um espago seguro e sem
pressoes para que possam se abrir.

* Pratique a compreensio emocional: Tente se conectar com
as emogdes da outra pessoa, € ndo apenas com o contetudo da
conversa. Isso cria uma conexdo mais profunda.
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* Seja gentil e soliddrio: Mostre apoio genuino, mesmo com
gestos pequenos. A empatia fortalece as relagdes e cria ambientes
mais harmoniosos.

Essas dicas podem ajudar a cultivar essas qualidades e levar a uma
vida mais equilibrada e bem-sucedida.

N )



CONSIDERACOES FINAIS

Finalizando a escrita desse manual, me perguntei o que seria ter
sucesso na vida? E dessa forma olhei para minha prépria trajetéria. Penso
que a primeira RECEITA de vida seria essa: N4o se projetar na vida alheia
e nio ser iludido pela vida INSTAGR AMAVEL que se impGe. A vida real
¢ diferente da vida virtual, esse conceito parece ter se desfigurado, e estamos
influenciados pelas redes sociais, que estio “lesando” nossa emogio, mos-
trando uma vida perfeita em cada postagem. Essa vida perfeita nio existe!

E preciso muita firmeza e FILTRO INFORMACIONAL para se
viver atualmente, pois somos bombardeados constantemente a consumir,
comprar € a construir uma vida virtual que ndo € nossa, ou seja, as internet
muitas vezes apresenta padroes de vida inalcangdveis e muitas vezes voldteis.

Construir a prépria histéria exige coragem, personalidade e muita
humildade. Uma vida se inicia pelo alicerce, ou seja, comegar pela estrutura
de um sonho, se preparando, estudando, investindo em boa informagio
e formagio. Sucesso nio ¢ toque de mégica, sucesso ¢ nio se projetar
no préximo. E ter coragem de nio mentir pra si mesmo, ou seja, nao ter
vergonha da sua prépria histdria. E honrar pai e mie. Sucesso ¢ buscar
dignidade, e respeitar os limites e desafios que a vida propée.

Muito se fala em ser autor da prépria histéria, mas é raro quem
PERSONALIZA seu préprio nome em uma camiseta de time de futebol.
PENSO que cada um de nos deveria ser FA de suas lutas e desafios de
vida. Muitas vezes somos FAS de modelos e referencias criados pela midia,
e isso ¢ um grande golpe psicoldgico em nossa emogio.

Eu me realizo com as coisas simples da vida, almogar ou tomar um
bom café com meus pais, brincar com minha filha, tomar um bom vinho
com minha querida esposa Camila, que sempre me incentiva € apoia em
grandes desafios , enfim.... investir mais tempo de qualidade com minha
familia Desejo que vocé, no contexto de sua realidade também aprecie a
simplicidade e grandiosidade dos momentos com as pessoas que amamos.
Esse tempo cura.

Que vocé faga uma auto-andlise de como estd vivendo e em que
pode evoluir. Por fim, peco que ao terminar essa leitura, leia ou escute
essa musica inspiradora:
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Clique ou escaneie
0 QR Code para

ouvir a musica

Eu te desejo ndo parar tio cedo
Pois toda idade tem prazer e medo
E com os que erram feio ¢ bastante

Que vocé consiga ser tolerante

Quando vocé ficar triste, que seja por um dia
E ndo o ano inteiro

E que vocé descubra que rir é bom

Mas que rir de tudo é desespero

Desejo que vocé tenha a quem amar
E quando estiver bem cansaco
Ainda exista amor pra recomegar
Pra recomegar

Eu te descjo muitos amigos

Mas que em um vocé possa confiar
E que tenha até inimigos

Pra vocé ndo deixar de duvidar

Quando vocé ficar triste, que seja por um dia
E ndo o ano inteiro

E que vocé descubra que rir é bom

Mas que rir de tudo € desespero

Desejo que vocé tenha a quem amar
E quando estiver bem cansado
Ainda exista amor pra recomegar
Pra recomegar

Eu desejo que vocé ganhe dinbeiro

Pois ¢ preciso viver também

E que vocé diga a ele, pelo menos uma vez
Quem é mesmo o dono de quem

Desejo que vocé tenha a quem amar
E quando estiver bem cansaco
Ainda exista amor pra recomegar

Eu desejo que vocé tenha a quem amar
E quando estiver bem cansado

Ainda exista amor pra recomegar

Pra recomegar

Pra recomegar

Compositores: Mauro Santa Cecilia, Roberto Frejat,
Mauricio Carvalho De Barros.


https://www.youtube.com/watch?v=y3K2T63Uvxk
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