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Precisamos falar sobre isso!

Olg, vocé que agora me |é!

Como vai?
Como se sente neste exato momento?
Tem se cuidado?

J& parou para pensar que, junto com a vida, seu maior
patriménio é sua saude?

A Organizag@o Mundial da Saude (OMS) nos ensina que
satde ndo & apenas auséncia de doenca, mas € um
estado de completo bem-estar fisico, mental, social e
espiritual.

Do mesmo modo, a OMS diz que saude mental &€ muito
mMais do que auséncia de transtorno mental.

E um estado de bem-estar mental que Ihe permite:

Enfrentar as dificuldades da vida e seguir adiante
Conhecer e desenvolver suas habilidades

Ser produtivo, realizando suas atividades habituais

Ser capaz de contribuir para a melhoria do meio em que vive

Voceé ja deve ter ouvido o dito popular:

“Quando a cabeca ndo pensa, o corpo padece.” Pois é!
Nesta cartilha, conversaremos sobre sadde mental e
refletiremos juntos sobre trés recursos que podem
contribuir para manté-la em dia: autoconhecimento,
autocuidado e resiliéncia.



Comeco por lhe perguntar:

Quem é seu pior inimigo?
Quem deve ser seu melhor amigo?

Torgco para que sud resposta a ambas as
perguntas tenha sido: - “Eu”! Porque quem
convive com vocé, durante as 24h do diqg, é
VOCé mesmo!

Mas... Vocé se conhece?
Pense um pouco:

O que me deixa feliz?
Do que tenho medo?
Quando fico triste?
O que me dd raiva?

Voceé se conhece?

O nosso pensar, sentir e agir estdo interligados, mas vocé
ndo precisa ficar refém do que “passa pela sua cabeg¢a” ou
do que sente... Acolha o que pensou e sentiu inicialmente e
avalie, pois, se necessario for, vocé pode intervir sobre o
pensar, impactando positivamente o sentir, o0 que
contribuird para que o seu agir promova bem-estar e, ndo,
incremente o seu mal-estar.



Exempilifico:

Se eu penso:

- Minha vida estd uma “droga”...

- Esta tudo “dando errado” para mim...
- N&o adianta, eu ndo consigo...

Como é que vocé acha que irei me sentir? Mal! E Claro.
Vocé ja usou Oculos de sol? O que acontece quando os
coloca, mesmo se o dia estd claro?

Tenha cuidado com as lentes que tem escolhido para
interpretar a realidade a sua voltal!
Comece por parar de generalizar:

- Algumas situagées de sua vida podem estar ruins, mas
serd que ndo had nada de bom presente?

- O que estd dando errado? Tudo, mesmo? Serd que nadaq,
nadinha, estd dando certo para vocé?

- Vocé pode ainda ndo ter conseguido algo. Isso ndo
significa que ndo ird conseguir.

E fundamental que vocé invista em seu processo de
autoconhecimento, a fim de que possa se trabalhar para
modificar aquele seu jeito de ser que “complica” a sua vida
e fortalecer aquelas suas caracteristicas que promovem
bem-estar, para vocé e para aqueles com quem convive.

Portanto, quanto mais vocé se conhece, percebe suas
necessidades, melhor serd@ o seu autocuidado, indo em
busca de tudo aquilo que o faz sentir-se bem, de verdade, e
procurando as ajudas necessarias, a fim de se sentir melhor.



Que habitos vocé precisa mudar
para melhorar a qualidade do
seu autocuidado?

Praticar hdbitos sauddveis de vida pode contribuir, e muito,
para a sua saude mental. Eis alguns deles que, se ainda ndo
pratica, estd na hora de comecar, pois € melhor “prevenir do
que remediar”:

Durma bem: nao
descuide de sua

noite de sono

— ’ 0
Faca exercicios
fisicos regularmente
Procure ter uma
alimentagdo sauddvel

Reserve um tempo
para atividades
prazerosas e convivio
com outras pessoas

) Cultive as syas

amizades: E muito
bom ter amigos

Ao invés das auséncias,
das faltas, contabilize as
presencas de sua vidal!

Medite, busque contato
com a natureza

Néo tenha vergonha de
pedir ajuda, quando

necessario.



Também faz parte do autocuidado, uma vez que invista a
cada dia mais em seu processo de autoconhecimento,

criar estratégias, pensar recursos que possam ajudd-lo nos
momentos de crise, de maior sofrimento emocional, em que
se sinta fragil.

Da mesma forma que vocé deve ter uma caixinha de
primeiros socorros fisicos, em sua cadsa, ou destina um
espaco em seu armdario, para um kit de emergéncia, em
caso de necessidade, assim também podemos fazer, em
relagdo ao nosso emocional: pensar previamente em agées
simples que possam nos ajudar, em momentos de
dificuldade.

O que faria parte de seu kit de Primeiros Socorros
Emocionais (PSE)?

« Respirar lentamente, prestando atencdo na respiracdo,
como se fosse encher e esvaziar um balé&o localizado no seu
abdémen (respiracéo diafragmatica)?




« Sem negar o seu sofrimento, pensar que vocé ndo se reduz
ao que sente, que é maior do que isso?

« Caminhar?

« Conversar com alguém em quem confia?

Porém, do sentir-se “muito para baixo”, sem conseguir
reagir, vocé pode contar com o apoio emocionadl
emergencial do Centro de Valorizagéo da Vida (CVV),
telefonando para o nimero 188.

Se desejar aprofundar seu processo de autoconhecimento,
com a ajuda de alguém que possa mediar o seu encontro
consigo, procure um profissional da area da saude mental,
para ajudd-lo.

Além disso, vocé pode ter acesso a informacdo de
qualidade, através do site “Mapa da Saldde Mental”,
elaborado pelo Instituto Vita Alere de Prevencdo e
Posvencdo ao Suicidio, através do endereco eletronico:
https://mapasaudemental.com.br

We




Vocé sabe o que é resiliéncia?

De uma maneira bem simples, eu explicaria com um trecho
da letra da mauasica “Volta por cima”, que vocé ja deve ter
ouvido: “Levanta, sacode a poeira e dd a volta por cima”!
Apenas modificaria o final: “Levanta, sacode a poeira e
enfrenta”!

A vida pode nos “dar rasteiras” ... O sofrimento nos atinge.
Mas quando desenvolvemos a resiliéncia somos capazes de:
v Encarar as dificuldades, insistir em seguir adiante,
procurando solugdes para lidar da melhor maneira possivel
Ccom O gque nos acontece;

v/ Ser mais tolerantes diante das frustracées, de situacoes
que ndo sairam de acordo com o que esperavamos;

v Ter “jogo de cintura”, adaptando-nos ds mudangas que
fazem parte da dindmica da vida

Enfim, ser resiliente significa ter consciéncia de que viver
implica desafios, que inUmeras situacées independem de
NOsSsSO querer, mas é saber e acreditar que:

VOCE SEMPRE PODERA ESCOLHER COMO IRA LIDAR COM O
QUE LHE ACONTECE!



Vocé pode se perguntar: Mas, tudo eu?

As ajudas sdo muito bem-vindas, mas hd certas coisas que
sO vocé pode fazer por si.

Se passou por traumas na vida, se ds pessoas ndo lhe
ofereceram o cuidado de que precisaria e gostaria de
receber, vocé tem o poder de fazer diferente, hoje! Seja um
bom cuidador de si mesmo!

Jean Paul Sartre, filosofo francés, alerta-nos: “O importante
ndo & o que fazem do homem, mas o que ele faz do que
fizeram dele”.

O QUE DESEJA: SER PROTAGONISTA OU VITIMA DE SUA
PROPRIA HISTORIA?

Se vocé quer algo, ndo espere a vontade chegar!
LEVANTE! D& um passo, ainda que pequeno, mas firme!
FACA ACONTECER!

VIVA A VIDA!
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Vamos la! De frente para o
I espelho, olhe bem dentro
= dos seus olhos e diga:
! Eu preciso de vocé! Com
sua ajuda, eu consigo!







