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Efeitos da Saude Mental Negativa

Introdugéo amigos, para 0S Seus passatempos

favoritos, etc. Nao é algo que aconteca

Através dos recursos do ON-CALL, ja teve .
naturalmente a muitas pessoas, mas sem

oportunidade de ver materiais sobre o que . .
apoios e formas adequadas para lidar com

€ uma saude mental positiva e o0 que 3
0 stress, todos nos podemos ser

podemos fazer para manté-la. Neste breve L .
vulneraveis a saude mental negativa.

manual, forneceremos algumas

informacBes adicionais sobre o que é , o .
A salde mental negativa € categorizada

saude mental negativa e por que é tao . :
por sentimentos de stress, ansiedade,

rejudicial para nosso bem-estar geral. L
pre] P ¢ depresséo, falta de motivacao,

Comecaremos por explicar 0 que é a
¢ P P d desamparo, perda do controlo das

saude mental negativa. N
emocOes e pensamentos, e afastamento

de grupos e de situagbes sociais. Ela

O que € a Saude Mental abrange pensamentos e sentimentos

Negativa? . .
negativos sobre si mesmo, sobre os

N outros, sobre a sua situacdo e o mundo ao
Enquanto certos individuos podem ser

. L . seu redor. Quando entra numa espiral de
mais suscetiveis que outros, devido a

. : " saude mental negativa, comeca a acreditar
escolhas de estilo de vida, genética e

y : . . i gue ndo h& caminho de volta, mas ha
desequilibrios hormonais, ninguém esta

. N , sempre algo que pode fazer.
imune a salude mental negativa. Pode ser P goquep

causada por um evento tragico ou algo que

Este manual apresenta alguns dos habitos
se pode desenvolver gradualmente ao

. . gue deve interromper e incentivar 0s
longo dos anos, através de mas escolhas

. . L membros do grupo a pararem, porque
de estilo de vida e maus habitos. As grup P porq

. , realmente incentivam a salde mental
doencas relacionadas com saude mental

~ - , negativa. Se o0s membros do grupo
sdo, principalmente, problemas de salde g grup

estiverem a procura de aconselhamento
gue resultam de uma mudanca de humor,

. sobre como substituir esses habitos
comportamento, pensamento, capacidade

. negativos por técnicas e atividades que
de tomar decisdes, etc. No entanto, 9 P q

. . promovam a saude mental positiva,
convém ressalvar que ter uma boa saude

~ N ~ encaminhe-os para os recursos ON-CALL
mental ndo significa ndo ter outras

sobre esse topico.
doencas ou problemas. Ter uma boa P
saude mental € algo que exige que reserve

um tempo para si, para a sua familia e




Habitos que todos nos
precisamos de parar

Nesta seccao, apresentaremos alguns dos
principais habitos que as pessoas tém e
gue incentivam a saude mental negativa.
Como esses habitos sdo prejudiciais a
nossa saude, € importante que os partilhe
com os membros da sua rede de saude
local e incentive-os a substitui-los por
atividades mais positivas relacionadas
com a manutencdo da saude mental
positiva.

e Ma postura:
Pode nao acreditar, mas as pesquisas
sugerem que a forma como se senta na
sua cadeira pode contribuir para a saude
mental negativa. Como antidoto, sentar-se
direito e ter uma boa postura provou
melhorar a autoestima e o humor, levando
a saude mental positiva.

e Culpa:
Pode sentir-se culpado por ter esquecido o
aniversario de um amigo ou ter esquecido
de agradecer a alguém no trabalho. Seja o
gue for, é necessario deixar de lado os
sentimentos de culpa. Abrigar esses
sentimentos negativos sobre algo que fez
apenas criara uma autoimagem negativa
de si mesmo e ndo fara nada para
melhorar sua satde mental.

e NA&o exercitar-se:
Pesquisas mostram que um estilo de vida
sedentario, além de prejudicar 0 seu peso,
0 Seu coracao e a sua saude fisica geral,
também ¢é prejudicial para sua salde

mental e bem-estar. O exercicio regular

alivia os sintomas da depresséo por causa
das endorfinas (substancias quimicas que
o fazem sentir-se bem) que o seu corpo
liberta quando se exercita.
e Uso excessivo das redes sociais:
O wuso excessivo das redes sociais
promove ansiedade e diminui a autoestima
nos adolescentes. Os problemas de saude
mental resultantes do uso das redes socais
também podem afetar os adultos. O jornal
Telegraph referiu que em “uma pesquisa
recente de 1.500 utilizadores adultos do
Facebook e Twitter, 62% dos participantes
relatou sentimentos de insatisfacdo e 60%
relatou inveja ao comparar-se com outros
utilizadores da rede social. Trinta por cento
referiu que usar apenas essas duas redes
sociais faz com que se sintam solitarios”.
Considere substituir parte do tempo gasto
nas redes sociais por outras atividades,
tais como encontrar-se com familiares ou
amigos ou dedicar tempo a um hobby.
e Uso excessivo do telemovel:

O uso habitual de telemdveis faz com que
verifique constantemente o seu dispositivo
com medo de o perder. Alguns
profissionais de saude mental temem que
0 uso excessivo de telemOveis possa
causar dependéncia, com os utilizadores a
verificar compulsivamente notificacGes e
atualizacbes. O uso compulsivo ou
excessivo de um telemdvel pode piorar os
sintomas de depresséao, ansiedade, stress

crénico e/ou baixa autoestima.
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e Sono insuficiente ou inadequado:
Pesquisas mostram que as pessoas com
problemas de saude mental tendem a
dormir mal. O sono é uma fonte de
resiliéncia fisica e emocional. Ao
proporcionar ao cérebro e ao corpo a
oportunidade de se recuperar das
dificuldades do dia anterior, 0 sono ajuda a
enfrentar os desafios do dia seguinte.
Perder o sono por uma ou duas noites
pode fazé-lo sentir-se tonto, rabugento e
desfocado, mas o habito de dormir mal
pode causar problemas a sua salde

mental.

Os Sinais da Saude Mental
Negativa

Dois dos males relacionados com a saude
mental sdo a ansiedade e o stress. A
ansiedade é uma fonte de stress e, por sua
vez, 0 stress € uma das fontes mais

comuns de ansiedade.

A ansiedade é uma resposta do cérebro ao
perceber uma ameaca ou perigo. E a
maneira COmo O Seu COrpo O prepara para
escapar ou combater um problema,
produzindo a hormona da adrenalina. A
ansiedade, levada ao extremo, pode
causar atagues de panico, por isso é
importante que aprenda a manter a calma
em momentos de ansiedade.

O stress também é um mecanismo de
defesa do corpo antes de uma exigéncia,

geralmente externa. Se algo |Ihe causa
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stress e vive com stress diariamente, pode
ter dores musculares ou corporais. Para

além disso, uma das reac¢6es naturais do

s

corpo quando uma pessoa tem stress é
gue ela perde a capacidade de diferenciar
entre um cenario que precisa de uma

resposta rapida e uma situacéo perigosa.

Os sinais mais comuns de salde mental
negativa incluem:

e Sentimentos de ansiedade,
frustracdo, medo, irritabilidade,
confusao;

¢ Dificuldade de concentracao;

e Pensamentos repetitivos ou
acelerados que nado consegue
controlar;

e Autocritica excessiva,

e Esquecimento;

e Preocupacéo com o futuro;

e Dificuldade em falar com os outros;

¢ Risadas nervosas;

e Choro excessivo;

e Apertar os maxilares;

e Maior consumo de drogas, alcool,
etc;

e Dores fisicas causadas por
musculos contraidos, incluindo
dores de cabeca, nas costas, no
pescogo, e no estbmago;

¢ Fadiga e falta de motivacao;

e Sensacdo de aperto no peito,
palpitagcOes e respiragéo acelerada.




Eficacia da Saude Mental
Negativa no nosso Bem-estar

Agora entendemos que muitos dos N0Ssos
habitos diarios podem resultar no
desenvolvimento da saude mental
negativa. Se esses problemas ndo forem
tratados, ficaremos mais vulneraveis ao
desenvolvimento de problemas graves de
saude mental que podem causar algumas
doencas permanentes. As nossas mentes
sdo maravilhosas, mas se nao forem
cuidadas, podem ficar frageis.
Compreender as consequéncias da salde
mental negativa para a nossa saude e
sensacdo de bem-estar pode ajudar a
motivar-nos a adotar habitos mais

saudaveis nas nossas vidas diarias.

Entdo, quais sdo as consequéncias da

saude mental negativa?

e Esquizofrenia, depresséo e
transtorno bipolar sdo alguns
distarbios da saude mental que se
podem desenvolver como
resultado de problemas de saulde
mental. Se ndo forem tratados,
podem ter efeitos graves no corpo,
podendo levar a morte prematura.

e Alguns problemas de saude fisica
com risco de vida aumentado por
problemas de salde mental
incluem:

Presséao arterial alta;
Doenca cardiaca;
Cancro;

Obesidade;
Diabetes.

0O O O O O
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No que diz respeito ao nosso bem-estar, a
saude mental negativa pode ter um
impacto negativo no nosso humor, na
nossa personalidade, nos nossos
relacionamentos e amizades, N0 NOSSO
desempenho no trabalho e na escola, até
onde iremos na vida. Se ndo tomarmos
medidas agora para melhorar a nossa
saude mental, podemos levar uma vida de
arrependimento, e isso sO levara ainda
mais a uma salde mental negativa.
Portanto, é importante interromper o ciclo
e desenvolver habitos e comportamentos

gue promovam uma saude mental positiva.

Como usar este recurso com
seu Grupo Local de Saude?

Este manual apresenta  algumas
informacdes introdutoérias sobre o tema da
saude mental negativa: o que é, que
habitos contribuem para a mesma, quais
Sa0 0s seus sintomas e como pode afetar
0 nosso bem-estar geral. Vale a pena
estudar este manual antes da sua sessao
com 0 grupo, para que esteja preparado
para facilitar uma discussao sobre bem-
estar mental. No entanto, esteja atento,
pois esse é um topico relacionado com o
bem-estar fisico, psicolégico e emocional
dos membros do seu grupo. Se um
membro do grupo apresentar sérios
problemas de salde mental, ajude-o a
procurar apoio médico profissional e tente
nao abordar esta questéo diretamente com

a pessoa.




A acompanhar este manual encontrara
também uma breve apresentacdo em
PowerPoint que pode ser usada com sua
rede local de salde para apresentar os
habitos e sinais de salde mental negativa.
Esta foi desenvolvido para suscitar
discussbes em grupo sobre o tema. Use
este recurso para iniciar uma conversa
com o grupo sobre os habitos que os seus
elementos tém e como eles os podem
mudar e adotar habitos mais positivos para

a sua saude mental.

Atividade em Grupo

Depois de partilhar o video e a
apresentacdo em PowerPoint com o0s
membros do seu grupo, podera iniciar uma
discussdo em grupo sobre os habitos
associados a saude mental negativa.
Pergunte se os membros do grupo tém
esses habitos, se ja se tinham apercebido
de que os tém e como se sentem em
relacdo aos mesmos. Depois de todos os
membros do grupo partilharem alguns
exemplos do que fazem, peca que
trabalhem individualmente e pensem em
atividades alternativas que podem fazer
todos os dias para substituir esses habitos
negativos. Peca a cada membro do grupo
gue partilhe uma mudanca que fara na sua
rotina diaria. Depois de todos asa
partilharem, peca-lhes que adotem as suas
mudangas por uma semana e lhe deem
feedback na sessdo seguinte sobre como

se sentiram.

Erasmus+




ON CALL

Conselheiros de Saude Familiar

iNnNeo  fIP..

@ W Perspective

(Y HUBKARELIA

Cofinanciado pelo
Programa Erasmus+
da Uniéao Europeia

A informacéo contida nesta publicacdo (comunicacdo) vincula exclusivamente o autor, ndo sendo a Comissao
responsavel pela utilizacdo que dela possa ser feita. Projeto numero 2018-1-UK01-KA204-048095



	Efeitos da Saúde Mental Negativa
	Introdução
	O que é a Saúde Mental Negativa?
	Hábitos que todos nós precisamos de parar
	Os Sinais da Saúde Mental Negativa
	Eficácia da Saúde Mental Negativa no nosso Bem-estar
	Agora entendemos que muitos dos nossos hábitos diários podem resultar no desenvolvimento da saúde mental negativa. Se esses problemas não forem tratados, ficaremos mais vulneráveis ao desenvolvimento de problemas graves de saúde mental que podem causa...
	Como usar este recurso com seu Grupo Local de Saúde?
	Atividade em Grupo


