POR QUE
FALAR SOBRE
SAUDE MENTAL?

Ha quem pense que satide mental estd associada
apenas a auséncia de sofrimento psiquico, no entanto,
voCé jd parou para pensar que precisamos dar
importancia as nossas condicdes fisicas, psiquicas e
sociais ao longo de toda nossa vida?

Segundo a Organizagdo Mundial da Satide a satde
mental é um estado de bem-estar no qual a pessoa
percebe suas capacidades e é capaz de enfrentar as
tensdes normais da vida, trabalhar de forma produtiva
e contribuir com sua comunidade. Nesse sentido
positivo, a satide mental é a base do bem-estar
individual e do funcionamento eficaz da comunidade.

Asalide mental e 0 bem-estar sdo essenciais para
nossa capacidade coletiva e individual de pensar,
expressar sentimentos, interagir com outras pessoas,
ganhar o sustento e desfrutar da vida.
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MAIS INFORMACOES:

@ 91) 98438-5538 (somente whatsapp)

$5 www.saude.pa.gov.br/autismo
¥4 cepa.autismo@sespa.pa.gov.br

Instagram: @cepa_pa
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O QUE POSSO
FAZER PARA
MELHORAR A
SAUDE MENTAL?

Reconheca as emocdes
e os sentimentos durante
as situacgdes vividas;

Evite excesso

de informacdes
e sobrecargas

de atividades

Estabeleca uma rotina
com atividades em grupo
e individuais

<=, Evite fixar em problemas
'@' e busque focar mais em

estratégias de solucoes;

Organize sua rotina
estabelecendo um tempo
para as atividades de lazer
(e ndo abra mao delas!)

Aprenda técnicas
de relaxamento

Conheca suas

“valvulas de escape”,

as condutas que lhe sédo

prazerosas, despertam

suas sensac¢des prazerosas
N e aumentam sua energia;

Amplie suas a

redes de suporte
(estrutura que pode
oferecer algum tipo
de suporte em
momentos criticos).
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ONDE PROCURAR
AJUDA CASO ESTEJA
COM A SAUDE MENTAL
PREJUDICADA?

0 Sistema Unico de Satde (SUS) dispée de uma
Rede de Atencdo Psicossocial (RAPS) em sua
estrutura. A RAPS é composta por servicos da
atencdo primaria, da média e alta complexidade e
atendem diferentes niveis de demandas de saide
mental. Por isso, recomenda-se procurar
profissionais capacitados para atender suas
necessidades.

® Conhega mais sobre alguns desses servios:

- Unidades bdsicas de saude;

- Centro de Atencdo Psicossocial (CAPS),

- Centros de convivéncia

- Residéncias terapéuticas;

- Hospitais gerais com clinicas especializadas em
satide mental.

Além disso, sugere-se também que vocé possa
contar com o apoio de suas redes de suporte.

® Exemplos de rede de suporte:

- Familia

-Amigos

- Trabalho

- Comunidade

- Suportes sociais (organizagoes,
grupos, associagoes, etc.)




