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Se saude mental fosse como um jogo...

@ ©
partICIpattes: todas as pessoas que vivem no planeta Terra
© - o
objetivo:
kobstécglos: ot g it b e g et
suporte: amigos, familia, profissionais de saude e pessoas em que confiamos

|
manual. aprenderemos algumas das estratéegias desse jogo hoje mesmo

lidar bem (ou da melhor forma que seja possivel) com os problemas do dia a dia

By



Aqui temos alguns exemplos de pessoas (provalvemente
conhecidas!) que lidam com transtornos mentais

Whindersson Tom Hardy Cardi B Selena Comez

(Venom)

Transtorno
de Ansiedade

Transtorno depressivo




Mas...

Qual a relacio entre
transtorno e saude
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o Uma delas é o sistema limbico e
0 cerebro ele cuida de algumas partes que
levam ds nossas emocaoes,
memaorias e aprendizagem.

As nossas emocdes sdo muito
ligadas as nossas memarias e
lembrancas

E, por exemplo, é dai que pode
surgir o medo, jd que quando
somos expostos a situacdes que
lemmbram aqguelas memarias ndo
tdo boas, temos essa emocdo.




Algumas outras partes do
Nnosso cérebro sao

Lobos temporais ——\/\/\/\_9 estabilidade ou mudangas de humor
, , bastante relacdo com
Cértex pré frontal —ﬁ/vv\——> N
concentracdo e TDAH
Hipotalamo —'\/\/\/\-—9 libera horménios que regulam sono,

amor, agressividade...

Dentre outras varias!
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Tudo aquilo que auxilia o nosso cérebro a ter uma saude
mental, é o que pode ser responsavel por - quando
presente algum desequilibrio - causar algum tipo de
transtorno mental.



A saude e a doenca mental -

ENVOLVEM FATORES FiSICOS E PSICOSSOCIAIS - e eles podem ser bem complexos!




A saude cormo:
men ta l Bem-estar

Dificuldade mentais - sentimentos
de tristeza ovu infelicidade

Problemas de saude mental

E E PORISSO QUE

COMO 2
COISAS QUE NAO SE RELACIONAM E

ENVOLVE MUITAS COISAS! AGEM SEPARADAS!




Ja lembrei voces que o cérebro e
O corpo sao 2 coisas que "andam

juntinhas/de maos dadas/sao
muito amigos?"

L\

Hein?!



OKk... entao voltando!




cérebro

corpo

: breb
. g Gerenro

0 corpo
aféeta o

cérebro

conexao esta
sempre
acontecendo!




@g; Como se percebe essa influencia

s,

v

quando temos

podemos sentir dor de cabeca

quando sentimos ANSIEDADE podemos notar
podemos ter dificuldade de dormir

quando vivenciamos

quando percebemos




Nao e correto pensar que, se
uma pessoa tem uma doenca
fisica, logo ela nao tera uma boa
saude mental.

* Por exemplo:

Uma pessoa que tenha diabetes possui
uma doenca fisica, mas pode ter uma
boa saude mental, certo?

E isso pode ocorrer com varias outras pessoas
gue convivem com doengas, como quem
possui HIV, hipertensdo, miopia, etc.




voltando ao

CEREBRO




CEREBRO
*

ele tem funcoes
cCoOmo:

® codnicao
® senso-percepcao
* humor

® sinalizacao

® comportamento

® funcoes fisicas




Cognicao

Senso-
percepcao

nhabilidade de usar nossos 5 sentidos




Emocoes




Sinalizacao







Funcoes
comportamentais




Ou seja, isso
significa
que todas
as funcoes
do cérebro -
mesmo que
diferentes -

estao
conectadas!




Por
exemplo

Se a gente esta triste,
isso pode afetar o
nosso humor

o que interfere em
nossos pensamentos
e comportamentos

isso pode fazer com
que nosso estomago
fique doendo

O que pode aumentar
nossos pensamentos
ndo bons

e impedir que a gente
saia com hossos amigos
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Chegando ao fim...

Entendemos que:

Nosso corpo trabalha junto
com nosso cérebro.

\ O que sentimos e pensamos reflete em
como nos sentimos fisicamente.

E é importante estar ciente de que
@ saude mental é tao importante quanto
nossa saude fisical!




Como conversar e buscar ajuda
para nossa saude mental

e Profissionais de saude e Escolas, UBS, Hospitais e Espontaneamente

e Pessoas em quem nos e Familia, amigos, * Falando sobre nossos
confiamos professores pensamentos e emogdes

PESSOAS NAO TEM e CVV e Atravées de ligacdo para e Ligacdo telefonica

BOLA DE CRISTAL

(INFELIZMENTE!) O numero 188 gratuita

POR ISSO E IMPORTANTE FALAR
ABERTAMENTE E caso vocé note que alguém esta com sinais de problemas na saude mental,
SOBRE SAUDE MENTAL - SEMPRE QUE chame para conversar e/ou busque ajuda de alguém capaz de lidar com a
POSSIVEL! situacao.




*
* + Lembre-se "
Nosso cérebro e nosso corpo

trabalham juntos para que tenhamos
* uma boa saude - fisica e mental.

\ Esempre necessdrio prestar atengao aos sinais
que eles nos mandam para ficarmos hem!



