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O que é salude mental ?

De acordo com a Organizagdo Mundial da Sadde (OMS), ter
saude mental significa ter bem-estar, o qual resulta em uma
satisfagdo em viver e contribuir com o ambiente em que vive.

E a capacidade de vivenciar diversas situagdes e emogdes e

conseguir manejar de forma sauddvel as adversidades, os
conflitos e as atividades que envolvem o cotidiano.
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Autismo e saude mentdl

Além de riscos sociais, ambientais e genéticos para aumento de
comorbidades e sofrimento mental, as pessoas com TEA podem
apresentar dificuldades em lidar com as emogdes e sentimentos,
causadas pelas repercussdes do autismo.

As manifestacdes comportamentais, déficits na comunicagdo e
dificuldades na intera¢do social, assim como a falta de compreensdo
de suas condigdes, a presstio e expectativa social podem estar
correlacionados com o surgimento dos sofrimentos emocionais e
psiquicos.

Q O humor muda de forma riloen’rino ou sem motivo
aparente. A pessoa pode demonstrar irritabilidade,
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Sinais de alerta de cuidado

l Mudang¢a de humor

tristeza ou euforia e apresentar dificuldade em controlar
| suas emogoes.

Dificuldade para dormir

Dormir de forma excessiva ou demonstrar dificuldade em
manter o sono, com constante sensagdo de cansaco ou
falta de energia.

Aumento de esteriotipias

Comportamentos motores ou verbais repetitivos podem
indicar desconforto  sensorial, assim como uma
)) sobrecarga emocional, como a ansiedade e estresse.

Comportamento autodestrutivo

Apresentar comportamentos prejudiciais para a saude, 3
como: compulsdes (comida, dlcool, drogas, compras, etc), ¢ =
abandono do autocuidado, lesdes em si mesmo, discurso
pessimista sobre a prépria vida.

: Falta de esperanca

Falas ou atitudes que demonstram desmotivacdo e falta
de interesse por atividades que antes eram prazerosas ou
por aspectos da vida.




O QUE FAZER PARA MELHORAR A SAUDE MENTAL?

Mantenha uma PRECEE SRS S I Cultive
rotina equilibrada habltos sauddveis

Equilibrar as tarefas do Atividade fisica,
dia auxiliam na alimentagdo saudavel e

organizagdo mental, qualidade do sono
além de melhorar a ajudam no bem-estar e

produtividade e ddo energia para o
desempenho. corpo.
[
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Fortaleca as
redes de apoio

Familiares e amigos
auxiliam nos momentos
necessdrios a partir do

apoio e cuidado.

Busque
apoio profissional

Profissionais de saude
sdo aptos a promover a
prevencdo, cuidado e
tratamento da saude

Crie e fortaleca suas, o © men’rol.
relacdes * S iahsleort® Pega ajuda quando
necessdrio!

Sugestdo de atividades

Respire fundo!
s} Perceba seu corpo e observe o ambiente ao

redor, isso ajuda a acalmar.

Meditacdio, yoga e técnica de relaxamento
ajudam a diminuir o estresse e ansiedade

Escreva em um didrio ou faca desenhos
para expressar seus sentfimentos

Fagca uma lista:
Pontue suas habilidades e atividades que
gosta ou tem vontade de realizar.
E que tal experimentar inserir pelo menos uma
delas na sua rotina?
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