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§ PREVENCAO A
VALORIZACAO ESTADOS MENTAIS
DA VIDA DERISCO
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Voceé se considera
mentalmente
saudavel?
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Capacidade de se recuperar de situacoes de
crise e aprender com ela.

Resiliéncia
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Atividade de Autoconhecimento

O que Voct esti com. dificuldades para resolver?
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A importancia do auto conhecimento

Auto estima }

~

Auto confianga
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Auto imagem
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Quais sao os principais problemas que enfrentamos na nossa
atualidade
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DOS FATORES DE RISCO A SAUDE MENTAL

Em relacdo aos transtornos mentais e comportamentais, os principais
fatores de risco para o publico-alvo sao:

a. baixa autoestima e dificuldade de manejo dos estados de humor e
ansiedade;

b. presenca de transtornos mentais e/ou comportamentais;
c. dificuldade nos relacionamentos interpessoais, isolamento social;
d. situacoes de vulnerabilidade social e/ou violéncia familiar;

e. falta de pertencimento social e de valorizagdo da pessoa em seus
contextos sociais e interpessoais (familia, comunidade e trabalho);

f. vinculos negativos com pessoas e instituicoes; e
g. uso abusivo de alcool e outras drogas.




NI
# % ASSISTENCIA SOCIAL ——
@5 DO EXERCITO

Vocés sabem o que o stress?
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“ O stress comeca a ocorrer antes
mesmo do nascimento e continua
presente em todas as etapas da vida.

NéGo ha como dele fugir, porem
é absolutamente essencial que
se aprenda estratégias de
manejo para poder se evitar
seus efeitos negativos.”

Lipp, 2007.
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O Stress € uma reacao do organismo
com componentes psicologicos,
fisicos, mentais e hormonais que
ocorre quando surge a necessidade de
uma grande adaptacao a um evento
ou situacao de importancia.

Stress Positivo Stress Negativo

Stress ldeal
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Stress profissional

O stress € uma realidade que nao pode ser
totalmente eliminada na vida profissional,
pois toda situacao que exija um esforco
maior por parte do ser humano
necessariamente produzira tensao e stress.
Podendo causar serios problemas ao
individuo e a Organizacao.
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Cuidados com a Saude Mental

Boas relacoes;

- Otimismo;

- Atividades prazerosas;
- Atividades Fisicas;

- Boa alimentacao;

- Apoio Social;
SOC'AL - Autoconhecimento;

Tempo para relaxar...

ALERTA: CUIDADO COM MEDICAMENTOS PSICOTROPICOS
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A gqualidade de vida esta associada ao sucesso e equilibrio nas quatro areas
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O que fazer?

* A adaptacao de um individuo a uma nova
situacao requer um investimento de recursos
que vai depender do seu tipo de
comportamento e sua maneira de pensar e se
relacionar com o mundo;

* E importante identificar e dedicar-se a

atividades que tragam prazer e sensacao de
bem-estar;
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Relaxamento

Ter um
mo‘mento de
ela)(amento e

@tfagao para
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O que fazer?

* Desligue-se! A gravidade dos
sintomas do estresse aumentam de
acordo com a duracao do estimulo
estressor;

* Aprenda e utilize técnicas de
relaxamento. Elas podem
“desacelerar” o corpo e a mente.
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a COMo cada

onsegue se
equilibrar. Tira o foco dos

pensamentos e consegue

se perceber como ser
integral (corpo, mente e
espirito).
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O que mais posso fazer?

 Atividade Fisica (Reducao de cortisol, liberacao de endorfina, melhoria do
sistema imunologico, melhoria do sistema cardiorrespiratério, melhoria do
funcionamento do organismo, diminuicao de incidéncia de lesoes,
diminuicao da gordura corporal, aumento no numero de estimulos neurais,
etc.);

* Alimentacao (Melhoria da ingestao de nutrientes, fortalecimento e
melhoria da funcionalidade do organismo, reducao do cortisol e liberacao
de endorfina através da melhor selecao dos alimentos, diminuicao da
gordura corporal, etc.)
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Alimentagao

~Alimentacao
saudavel forlalece o
sistema |mﬁnolog|co
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ONDE POSSO BUSCAR
AJUDA?

Colocar logo das instituicoes
civis, OM e OMS




