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0 QUE € SAUDE MENTAL?

De acordo com a Organizacao Mundial de
Saude (OMS), a saude mental nao deve ser
entendida como mera auséncia de doenca.
Pode ser compreendida como um estado de
bem-estar no qual o individuo acredita em
suas habilidades, conseque lidar com as
dificuldades da vida cotidiana, é capaz de
trabalhar produtivamente e contribuir com o
meio social em que esta inserido.

VOCE SABIA QUE EXISTEM POLITICAS
PUBLICAS VOLTADAS PARA A SAUDE MENTAL?

A Politica Nacional de Saude Mental abrange estrategias e
diretrizes implementadas pelo Ministéerio da Saude com a
finalidade de direcionar a assisténcia as pessoas com
necessidades de tratamento e cuidados especificos em
Saude Mental, cujo objetivo é promover uma maior
iIntegracao social, fortalecer a autonomia, o protagonismo e a
participacao social do individuo que apresenta transtorno
mental (BRASIL, 2001).



SOFRIMENTO MENTAL 2= TRANSTORNO MENTAL

O sofrimento mental € uma experiéncia humana universal. Na vida,
Inevitavelmente, passamos por situacoes dificeis como perdas,
separacoes, frustracoes ou mesmo uma discussao com um colega
de trabalho. Nesses casos, podemos sentir tristeza, angustia,
ansiedade e até raiva. Esses exemplos descrevem sintomas que
podem ser leves e passageiros, sem comprometer nOSSO
desempenho, nem causar transtornos em nossas vidas.

A Incapacitacao e o sofrimento nao sao iguais para todos. Eles
dependem da dinamica da pessoa e de seu contexto no ambiente
escolar, familiar e social que se integra. Estamos falando de um
transtorno mental, qguando o sofrimento se intensifica e se prolonga
de modo a interferir em nosso funcionamento e comprometendo
Nnosso desempenho, causando transtornos em nossas vidas.



SAIBA RECONHECER OS TRANSTORNOS
INFANCIA E ADOLESCENCIA

Os transtornos mentais mais comuns na infancia e na
adolescéncia sao os do neurodesenvolvimento. Esses
transtornos geralmente aparecem cedo, antes da
crianca ingressar na escola. Sao exemplos:

TRANSTORNO DO ESPECTRO AUTISTA (TEA)
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E um disturbio do neurodesenvolvimento caracterizado por
desenvolvimento atipico, manifestacbes comportamentais, deficits na
comunicacao e na interacao social, padroes de comportamentos
repetitivos e estereotipados, podendo apresentar um - repertorio
restrito de interesses e atividades.

>/\"E SINAIS DE ALERTA

e Dificuldade para interagir socialmente, como manter o contato visual,
identificar expressoOes faclals e compreender gestos comunicativos,

expressar as proprias emocoes e fazer amigos;

e Dificuldade na comunicacao, caracterizado por uso repetitivo da
linguagem e dificuldade para iniciar e manter um dialogo;

e AlteracOes comportamentais, como manias, apego excessivo a rotinas,
acoes repetitivas, interesse intenso em coisas especificas e dificuldade

de imaginacao.



TRANSTORNO DO DEFiCiT DE
ATENGAO/HIPERATiVIDADE (TDAH)

E um transtorno neurobioldgico, de causas genéticas, que aparece
na infancia e frequentemente acompanha o individuo por toda a
sua vida.

>/\\" PRINCIPAiS SINTOMAS

e Desatencao,;

e Hiperatividade/impulsividade;

e Esquecimento;

e Dificuldade de organizacao e planejamento.

NA VIDA ADULTA
DEPRESSAQ

Transtorno mental caracterizado por humor deprimido ou
acentuada reducao do prazer e do interesse em quase todas as
atividades, por um periodo minimo de 2 semanas.

>/\N\- SiNAIS € SINTOMAS

e Humor deprimido pela maior parte do dia; ~
e Falta de motivacao e esperanca,

e Sentimento de angustia;

e InsONia ou hipersonia;

e Problemas com a autoestima, normalmente ficando baixa;
e Sentimento de culpa, arrependimento e auto culpa.




TRANSTORNO DE ANSIEDADE
GENERALIZADA

E um distirbio caracterizado pela “preocupacdo excessiva ou
expectativa apreensiva’, persistente e de dificil controle, que
perdura por seis meses no minimo.

>/\"“ PRINCIPAIS SINTOMAS

e |rritabilidade;

e Taquicardia;

e SUOI nas maos e em areas sensivels;

e Tremores;

e Exaustao;

e Dificuldade de respirar adequadamente;
» Dificuldades de concentracao;

e Problemas relacionados ao sono.

ESQUIZOFRENIA

Por ser de origem psicotica, a esquizofrenia ocasiona fuga da
realidade por parte de seu portador, de maneira a ocorrer
alucinacoes e delirios.
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e AlucinacOes tateis, visuais, auditivas, olfativas, gustativas e
sinestésicas;

e Delirios;

e Perda de motivacao,

e Dificuldade de concentracao;
e Embotamento afetivo:



TRANSTORNO AFETIVO BIPOLAR

O transtorno bipolar se caracteriza pela alteracao de humor entre
um estado eufdrico e outro estado mais deprimido, contudo, na

maioria dos casos ha uma predominancia de um estado sobre o

outro.

QUAIS OS TIPOS? a

Episodio Maniaco: Estado de humor elevado, expansivo ou
irritavel que dura ao menos 1 semana. Gastos excessivos levando
a dividas, aumento de energia, hipersexualidade, fala muito e de
forma rapida, diminuicao importante da necessidade do sono
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Episodio Hipomaniaco: com duracao de pelo menos 4 dias, €
semelhante ao episodio maniaco, exceto por nao ser grave O
suficiente para causar comprometimento no funcionamento social ou
ocupacional

Episodio Depressivo: Similar a depressao convencional, é
caracterizado por tristeza, falta de energia e motivacao, além de
perda de interesse em atividades cotidianas.



NOS IDOSOS
VOCE CONHECE AS SINDROMES DEMENCiAiS?

As sindromes demencials sao caracterizadas pelo
declinio progressivo de funcdes neurocognitivas,
sobretudo da memoria, havendo interferéncia na vida
social e funcional do idoso. Exemplo:

ALZHEIMER
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E um transtorno neurodegenerativo progressivo e fatal que se
manifesta pela deterioracdo cognitiva e da memodria,
comprometimento progressivo das atividades de vida diaria e uma
variedade de sintomas neuropsiquiatricos e de alteracoes
comportamentais.
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e Falta de memodria para acontecimentos recentes;

e Repeticao da mesma pergunta varias vezes;

e Dificuldade para acompanhar conversacoes ou pensamentos coanIexos;
e Incapacidade de elaborar estratégias para resolver problemas; ®
o Dificuldade para encontrar palavras que exprimam idelas ou senfimentos

pessoails,
e Irritabilidade, suspeicao injustificada, agressividade, passividade,
interpretacoes erradas de estimulos visuais ou auditivos, tendéncia ao

Isolamento.



ONDE DEVO PROCURAR AJUDA?

A ajuda podera ser buscada por intermedio dos servicos organizados
de forma articulada nos diferentes municipios que compodem a
Rede de Atencao Psicossocial (RAPS).
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ESTRATEGIAS DE
DESIMSTITUCIONALIZAC A

A rede de cuidados em saude mental pressupde um conjunto de
dispositivos do SUS que tem a intencionalidade de atender as
pessoas em sofrimento mental, com transtornos mentais ou uso

abusivo de alcool e outras drogas, ofertando uma atencao
psicossocial.



PAPEL DA FAMILIA/COMUNIDADE

A familia deve ser considerada como ator social indispensavel
para a efetividade da assisténcia psiquiatrica e entendida como

um grupo com grande potencial de acolhimento e ressocializacao
de seus integrantes
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A escola e toda comunidade devem Incentivar atividades de
grupo que estimulem o convivio social, a troca de experiéncias

e o compartilhamento de emocoes e sentimentos. A pratica de
esportes tambéem contribui positivamente.




VOCE SABE A iMPORTANCiA DA
ATIVIDADE FISICA?

 Prevencao e diminuicao de problemas
cardiovasculares;

e Auxilio no controle da diabetes e artrites, entre
outras doencas;

e Fortalecimento muscular;

« Manutencao da densidade dssea.

 Bem-estar fisico e mental,

 Melhora do equilibrio e a coordenacao motora;

 Melhora a flexibilidade e a forca.

QUAL O TEMPO DE UMA ATiViDADE FISiCA?

Qualguer gquantidade de atividade fisica € melhor do
gue nenhuma, e quanto mais, melhor.

No minimo 3 vezes por semana, sempre respeitando seu
rnmo e limite.

ROUPA ADEQUADA PARA A ATIVIDADE FISICA:

E preciso escolher roupas leves e que garantam
uma boa ventilacao.

CALCADOS APROPRIADOS:

O ténis precisa ter um bom amortecimento, para
evitar lesbes, devem ser flexiveis para facilitar o
movimento dos pés e ser indicado para a sua pratica
esportiva.



COMO MONTAR UM PRATO SAUDAVEL?

E simples! Preencha a metade do prato com verduras e
legumes crus e/ou cozidos. A outra metade, divida em
dois e preencha 1/4 do prato com alimentos ricos em
proteina animal e vegetal e o outro 1/4, com fontes de

carboidratos.

protéina animal
(carne de bo, frango,

T . POTCO, peixe ou ovVos) rf"__ 3 70

protéina vepetal
(feijao, grao de bico,
soja ou lentilha)

Uma dieta balanceada ajuda o0 paciente a fazer
mudancas em seus habitos alimentares, favorecendo o
melhor controle metabdlico do peso corporal, da pressao
arterial e bons niveis glicemicos além de melhorar a

gualidade de vida!
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NAO DEIXE A SAUDE MENTAL
PARA DEPOIS, ELA IMPORTA!
VOCE NAO ESTA SOZINHO!

1. Pratigue atividade fisica regularmente

2.Mantenha uma alimentacao equilibrada

3. Aprovelte passelos ao ar livre com a
familila e amigos

4.Ajuste sua rotina a noite para dormir
melhor

5. Reserve um tempo para fazer coisas que
gosta

6. Converse sobre seus sentimentos com
alguém de sua confianca

/. Nao deixe de procurar ajuda profissional,
Se hecessario
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