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APRESENTACAO

NAO HA SAUDE
SEM SAUDE MENTAL

O conceito de saude, definido pela Organizagao Mundial da Saude
(OMS) como um estado de completo bem-estar fisico, mental e
social, além da auséncia de doencga €, na verdade, um desafio em
constante construcdo. E uma busca por equilibrio.

Isso significa que precisamos ter atencdo, dedicacao e esforco
continuos para que gozemos de uma vida saudavel e equilibrada.
Afinal, vivemos em meio a transformacgdes e mudangas, € sao
inumeros os fatores que contribuem para desencadear quadros de
sofrimento mental, afetando a salde como um todo.

O modo como lidamos com as emog¢des e como reagimos as
diversas situacdes da vida é o que determina como esta a qualidade
da nossa salde mental. Como um termodmetro, o adoecimento
mental denuncia algo que esta em desordem nas outras
dimensdes do ser humano.

Por isso, € fundamental um olhar amplo para a forma como
cuidamos do nosso corpo, dos Nossos sentimentos e das nossas
relagdes. Descuidar de qualquer um destes aspectos da vida, que
sao intimamente interligados, pode abrir espaco para o
agravamento de questdes fisicas e emocionais e levar ao
desenvolvimento de transtornos mentais.

Informe-se, cuide-se e ndo hesite em procurar ajuda sempre que
precisar! Nesta cartilha, a Copass Saude reuniu informacdes
essenciais sobre o cuidado com a salde mental que podem lhe
ajudar na busca pelo seu equilibrio e bem-estar.




Saude mental x Transtorno mental

- Oque ésaude mental?

- O que sdo transtornos mentais?
- Ansiedade

- Depressao

- Orrisco de suicidio

Cuidar da satiide mental ndo é fraqueza

A conexao entre saude mental e fisica

Como cuidar da satiide mental

- Cuide da sua alimentacao

- Ative sua quimica do bem-estar
- Pratique atividade fisica

- Cuide do seu sono

- Busque o autoconhecimento

- Invista em atividades prazerosas
- Mantenha uma rotina

- Cuide das suas relagdes

- Controle o estresse

Cuide da sua relagcao com o trabalho

- Permita-se descansar
- Aprenda técnicas de meditagcao

Desconecte-se

Entenda que nao existe vida perfeita,
nem felicidade permanente

Invista em pensamentos e atitudes positivas

- Desenvolva a resiliéncia
- Nao hesite em procurar ajuda profissional

Psicélogo ou psiquiatra?

- Psicologia

- Psiquiatria

Conte com a rede de saude mental da Copass Saude
APS - Atencdao em todas as fases da vida
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SAUDE MENTAL X
TRANSTORNO MENTAL

A saude mental vai além da auséncia de doenca ou
transtorno mental. Isso significa que a pessoa pode estar
com a saude mental abalada sem, no entanto, apresentar
um quadro de adoecimento mental. E importante
entender os dois conceitos para um diagnostico e
tratamento adequados.



O que é saude mental?

De acordo com a Organizagao Mundial da Saude (OMS),
saude mental é “um estado de bem-estar no qual o
individuo é capaz de usar suas préprias habilidades,
recuperar-se do estresse rotineiro, ser produtivo e
contribuir com a comunidade”. Ser produtivo, nesse
contexto, nao diz respeito apenas ao trabalho, mas a
capacidade de desempenhar os varios papéis que se

tem na vida.

O que sao transtornos
mentais?

Os transtornos mentais sdo definidos pela OMS como

“a dificuldade que uma pessoa pode ter de alcancar

um nivel 6timo de competéncia e funcionamento”.

Os transtornos mentais ocorrem pela interagao entre
fatores individuais, sociais e ambientais e nem sempre sao
desencadeados por uma situacao especifica.

Contudo, o desequilibrio emocional facilita o surgimento
das doencas ou transtornos mentais. Cada pessoa reage
a um evento estressor de maneira individual e diversos
comportamentos, ndo ligados diretamente a doengas,
tendem a desestabilizar a salde mental. Estresse,
nervosismo, irritagao, entre outros sintomas, podem

ser geradores de um quadro de transtorno mental.

A ansiedade e a depressao sao os principais transtornos
mentais da atualidade.
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Ansiedade

E caracterizada por uma preocupacio intensa, excessiva
e persistente, acompanhada de um medo constante de
situacdes cotidianas. E como um estado de alerta
permanente. Os sintomas incluem taquicardia, sudorese,
dor de cabeca, tensao muscular, nauseas, alteracdes do
sono, falta de ar, sensacao de cansacgo, entre outros.

Depressao

E caracterizada por sentimento de tristeza profunda,
sensacdo de desesperanca e desinteresse por todas as
atividades didrias. Isso leva a uma série de consequéncias
fisicas e comportamentais como alteragdes no sono,
apetite, concentragao, nivel de energia e autoestima. A
depressao pode, inclusive, levar a pensamentos suicidas.
As causas, tanto da ansiedade quanto da depressdo, sdo
multiplas, incluindo fatores genéticos, fisiolégicos e
psicolégicos, como traumas na infancia ou em qualquer
idade, situacdes estressantes, doencas crénicas ou
incapacitantes e presenga de outras doengas
psiquiatricas. Além disso, € comum a pessoa alternar
entre quadros de ansiedade e de depressao, pois uma
condicao pode gerar a outra.



O risco de suicidio

A grande maioria dos casos de suicidio é resultado de
transtornos mentais nao tratados corretamente ou nao
identificados. Dai a importancia do cuidado e a atencao
aos sinais de que algo ndo esta bem.

Em geral, o suicidio é precedido por sinais de alerta, muitas
vezes, verbais. E mito a ideia de que a pessoa que fala em
tirar a prépria vida nao vai fazé-lo realmente. Outros sinais
relevantes sdo isolamento social, mudangas marcantes de
habitos e comportamentos, perda de interesse por
atividades que antes eram agradaveis, descuido com a
aparéncia, piora do desempenho escolar ou no trabalho,
alteracdes no sono e no apetite.

Além da rede credenciada da Copass Saude, existem
servicos de apoio a pessoas em situacao de risco, como o
Centro de Valorizacdo da Vida (https:/mwww.cvv.org.br/) que,
em parceria com o SUS, oferece apoio emocional,
gratuitamente, por diversos canais de atendimento.




CUIDAR DA SAUDE
MENTAL NAO E
FRAQUEZA

Persiste na sociedade um preconceito em relacao a falta
de saude mental, associando-a a loucura que,
historicamente, traz o julgamento de fraqueza e
descontrole. Quebrar este paradigma € o primeiro passo
para cuidar e manter a saude mental.

Como fazer isso? E preciso falar sobre o assunto. E natural
nao saber lidar com as diversas situac¢des da vida, mas é
preciso ficar atento aos sintomas e se dar uma
oportunidade para dizer o que precisa ser dito, reconhecer
o préprio sofrimento e o sofrimento do outro e nao ter
medo, nem vergonha de buscar ajuda.

E necessario abrir os olhos e vencer as barreiras. Nao
buscar ajuda contribui para o agravamento de estados
emocionais que poderiam ser tratados, o que pode levar
a condicgdes criticas.



A CONEXAO ENTRE
SAUDE MENTAL E FISICA

O cérebro coordena o funcionamento de todo o corpo.
Assim, a salude mental e a salde fisica sdo areas
intimamente interligadas e nao podem ser analisadas
separadamente. A falta de saude fisica pode afetar o humor
e 0 bem-estar, aumentando o risco de desenvolvimento de
doengas emocionais. Por outro lado, questbes mentais
podem apresentar como reflexos diversos sintomas fisicos.
Condigdes clinicas onde a medicina ndo consegue chegar a
um diagndstico através de exames ou Nndo encontra uma
explicagcao organica, estao, geralmente, relacionadas a salde
mental. Sdo as doencas psicossomaticas, ou seja, alteracdes
emocionais que provocam sintomas fisicos. Doencas de pele
como a psoriase, dores crénicas como a fibromialgia, por
exemplo, tém uma raiz emocional. A pele e o trato intestinal
sao 0s 6rgaos que mais sofrem com manifestacdes
psicossomaticas.

N&o ha saude fisica sem salde mental e vice-versa.
E preciso estar atento aos sintomas de forma
integrada, pois saude é uma so.
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COMO CUIDAR DA
SAUDE MENTAL

Pequenas ac¢des inseridas no cotidiano podem provocar
grandes mudancas ao longo do tempo, com um impacto
positivo na saude mental.
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Cuide da sua \
alimentacao

Um cardapio rico e variado em vegetais e alimentos
saudaveis, evitando alimentos industrializados e o excesso
de agucar e gordura, € capaz de fornecer nutrientes
importantes para manter o bom funcionamento do
organismo, incluindo as func¢des cerebrais, a producgdo de
hormonios relacionados ao humor, ao sono e ao
bem-estar, além dos niveis de energia.

Pessoas com transtornos mentais, como a depressao,
apresentam um estado leve de inflamacgao crénica. A
alimentacao saudavel pode ajudar a combater esse
processo inflamatoério, enquanto um cardapio
disfuncional pode contribuir para o seu agravamento.

Ative sua quimica
do bem-estar

O organismo é capaz de produzir substancias quimicas
(neurotransmissores) que geram sensagao de bem-estar
e aumentam nossa capacidade de lidar com as tensdes
da vida. Sao conhecidas como “hormaonios da felicidade”.
Habitos simples podem impulsionar a sua producao de
forma saudavel e sem medicamentos.
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CONHECA OS HORMONIOS DA FELICIDADE,

PRAZER, MOTIVAGCAO E AMOR

SEROTONINA

Auxilia na regulagao do
humor, apetite, sono,
libido, ansiedade, gera
sensagao de bem-estar.

Como estimular: consumir
fontes de triptofano como
aveia, banana, cacau,
castanhas, ovo, carne,
alimentos proteicos,
vitaminas do complexo B;
tomar sol; meditar; fazer
atividades prazerosas.

ENDORFINA

Fungao analgésica,
causando sensacao
euforizante. Ameniza

estresse, ansiedade

e depressdo.

Como estimular: atividade
fisica regular; cantar;
dangar; dormir bem; tomar
sol; sair com amigos;
relembrar bons momentos;
alimentos como chocolate,
pimenta, aveia, sementes
de abdbora e de girassol.

DOPAMINA

Responsavel por fungodes
como recompensa,
memoria, atencao e

regulagao dos processos

motivacionais.

Como estimular: criar e
superar metas; ouvir
musicas agradaveis; ter
momentos de prazer;
atividade fisica; tomar sol;
alimentos antioxidantes,
ricos em vitamina C e
betacaroteno como laranja,
acerola, goiaba, abdbora,
cenoura.

OCITOCINA

Influencia a interacao
social. Provoca sensagao
de segurancga, calma e
ajuda a controlar a
ansiedade.

Como estimular: abracos
demorados; convivio
familiar saudavel; encontrar
0s amigos; gargalhar; ter
relagdes sexuais; tomar sol;
ter momentos relaxantes.
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Pratique atividade fisica

Durante os exercicios fisicos sao liberados os hormonios que
trazem sensacgao de prazer e bem-estar, o que pode ajudar
nao somente a evitar problemas emocionais, como no
tratamento dos transtornos mentais.

O ideal é a pratica regular de atividades fisicas, pelo menos
3 vezes por semana, com duracao de 50 minutos cada vez.
Encontrar alguma atividade que lhe seja agradavel facilita
sua adesao e persisténcia.

Cuide do seu sono

Dormir € um processo biolégico fundamental para a
saude fisica e mental. Faca uma boa higiene do sono:

e Evite utilizar dispositivos eletréonicos cerca de duas horas
antes de dormir;

e Crie um ritual agradavel para a hora de dormir;

e Busque manter o ambiente escuro, silencioso, confortavel
e com temperatura agradavel;

e Na&odurmacom fome;

e Faca refeigcOes leves e evite a ingestao de bebidas que
contenham estimulantes no periodo da noite;

e Nao use a cama para estudar ou trabalhar;

e Procure acordar e ir se deitar em horérios regulares.




Busque o conhecimento

Olhe para si mesmo e reconheca seus objetivos de vida,
seus sonhos e desejos. Aprenda a perceber o que |he causa
alegria e tristeza, raiva e tranquilidade, amor e desamor.
Tente manejar, adequadamente, essas emocdes e
sentimentos. Aprenda a distinguir o que é importante,
necessario, essencial e o que tem sentido para vocé.

Invista em atividade
prazerosas

Reconhecga o que vocé gosta de fazer e o que nao gosta,
invista em um hobbie. Isso aumenta sua sensacao de
bem-estar e sua qualidade de vida.
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Mantenha uma rotina

E importante estabelecer uma agenda para atender
a todas as demandas da vida. Lembre-se de reservar
horarios para momentos de relaxamento e que
promovam bem-estar.

Cuide das suas relacoes

Evite o convivio com pessoas que te facam se sentir mal

e reforce os lagos com pessoas com as quais Vocé possa
interagir de forma positiva. Busque uma convivéncia social
saudavel, curta mais a familia, os amigos, tenha bons
encontros. Ndo se isole! Ficar muito tempo no ambiente
virtual, por exemplo, faz com que a pessoa va se isolando
do mundo real, do convivio com as pessoas e do
enfrentamento da prépria vida.




Controle o estresse

O estresse, em certa medida, € algo inevitavel e necessario
para NOSso organismo e para nossa vida. Porém, quando se
torna crénico, pode provocar efeitos nocivos para o corpo e
a mente. Tente reduzir as atividades que sao estressantes
para vocé ou, quando isso nao for possivel, mude suas
atitudes diante delas.

CUIDE DA SUA RELACAO
COM O TRABALHO

"o

R_A

Ter prazer em trabalhar é essencial. E importante medir o
tempo dedicado ao trabalho, desconectar-se nos momentos
de descanso, compreender que criticas podem ser
construtivas e saber desvincular o profissional do pessoal.
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Permita-se descansar

A exigéncia pessoal para sempre realizar atividades
importantes e significativas € algo que pode gerar muita
cobranca interna e fazer com que vocé se sinta mais
sobrecarregado e estressado. Permita-se momentos de
esvaziar a mente, tranquilizar o corpo e “nao fazer nada”.

Aprenda técnicas
de meditacao

A meditacao é uma técnica que conduz a mente para o
estado de relaxamento por meio de respiracao adequada
e foco. A pratica ajuda a viver o momento presente e
aceitar a realidade, contribui para a reducao da producao
dos hormonios do estresse e da ansiedade, melhora do
sono e potencializacdo da memodria e da atencdo.
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DESCONECTE-SE

Transtornos mentais estao
ligados a carga de depressao,
estresse e ansiedade que
vivemos, causados pela vida
acelerada e pelo excesso de
informacdo. Manter-se
sempre conectado leva a
piora da qualidade do sono e
a ma distribuicdo do tempo
em nossa vida. Ter
momentos para se desligar
de tudo é necessario.

ENTENDA QUE NAO
EXISTE VIDA PERFEITA,
NEM FELICIDADE
PERMANENTE

O uso indiscriminado das redes sociais - que em geral
mostram apenas um recorte da vida, de forma editada,
como se fosse perfeita - traz uma sensacao de frustragcao e
pode levar a uma piora da autoestima. Entenda que altos e
baixos fazem parte da vivéncia. Todos temos dificuldades,
medos, raiva, tristezas. E saudavel ter limites nas atitudes e
ndo se furtar de enfrentar os desafios da vida real.
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INVISTA EM PENSAMENTOS
E ATITUDES POSITIVAS

O negativismo promove adoecimento mental e fisico.
Por outro lado, uma postura otimista diante da vida,
sem exageros, gera sensagao de bem-estar.

Desenvolva a resiliéncia

Tente perceber o que pode aprender com as situacdes dificeis
ou adversas. Olhe a situagcdo de forma realista e pense em
gual o melhor jeito de passar por tudo, lembrando-se que
nenhuma situacao dura para sempre.

N

N3ao hesite em procurar
ajuda profissional

Manter a estabilidade emocional nao é facil. Procure um
profissional de saude capacitado quando perceber que a sua
salde mental estd em risco. Todo ser humano precisa falar e
ser ouvido de forma ética para evoluir e sentir-se bem com o
mundo. Nao se automedique!

20



PSICOLOGO OU
PSIQUIATRA?

Tanto a psicologia quanto a psiquiatria sdo areas do
conhecimento que trabalham para promover o
desenvolvimento e recuperacao da saude mental e a
gualidade de vida dos pacientes. SGo métodos diferentes
de atuacao, porém, muitas vezes, sao complementares,
com esforcos combinados para alcangar os resultados
desejados de forma mais rapida e eficiente.
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Psicologia

O psicologo estuda os fendmenos psiquicos e de
comportamento de seus pacientes pela analise de atitudes,
ideias, emogdes e sentimentos. Ao avaliar esses aspectos, o
profissional ajuda o paciente a identificar as causas de suas
guestoes e rever os comportamentos que estejam causando
algum tipo de maleficio. Quando percebe a necessidade de
uso de medicamentos, o psicdélogo encaminha o paciente
para avaliacao psiquiatrica.

Psiquiatria

Por ser uma especialidade da medicina, a psiquiatria se
concentra em prevencao, atendimento, diagndstico,
tratamento e reabilitacao das diversas formas de sofrimento
mental. Essas condi¢cdes geralmente apresentam
manifestagcdes psicoldgicas severas, motivos pelos quais o
profissional pode recorrer ao uso de medicamentos,
guando necessario.
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CONTE COM A REDE
DE SAUDE MENTAL
DA COPASS

A Copass Saude possui uma ampla rede de atendimento a
salde mental, com cobertura para consultas ambulatoriais
com psiquiatras e psicélogos e, em situacdes mais graves,
internacao hospitalar ou atendimento em hospital dia.

E possivel pesquisar a rede credenciada pelo site, aplicativo
ou contato telefénico.

As clinicas do programa Integragcao Saude também oferecem
atendimento a saude mental, através de uma equipe
multidisciplinar, COM CONSULTAS SEM COPARTICIPA(;AO.

Saiba maisem
https://copass-saude.com.br/integracao-saude




APS - Atencao em
todas as fases da vida

O programa Integracao Saude, seguindo os principios da
APS - Atencdo Primaria a Saude, oferece um médico de
referéncia e uma equipe multidisciplinar para realizar um
acompanhamento holistico do seu histérico de saude e
garantir a prevencao e tratamento adequado em todas a
fases da vida. As consultas com essa equipe sao sem
coparticipacdo e, até 08/2023, os beneficiarios da Copass
Saude ja podiam contar com 9 clinicas fisicas pelo estado
de MG, além da APS virtual.

Para saber mais sobre as clinicas do programa
Integracao Saude, acesse:

https://copass-saude.com.br/integracao-saude
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Associacdo de Assisténcia a Saude dos Empregados
da Copasa - Copass Saude
Rua Carangola, 531 - Bairro Santo Anténio
Belo Horizonte / MG
(31) 3298-5800
atendimento@copass-saude.com.br

Acesse: www.copass-saude.com.br
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