UDE MENTAL

0 que & saude mental?

Geralmente quando se fala em saude se pensa na saude do corpo, sem ter doengas e nos
mantendo fortes, mas salde ndo se trata somente disso. Ao longo da vida as pessoas passam
por perdas e momentos dificeis de se lidar, o que gera sentimentos de tristeza, solidao e
medo por exemplo, que podem prejudicar sua saude mental. Quando as pessoas fazem
atividades que geram prazer, quando nao passam por grandes preocupag¢des ou estdo com
pessoas que gostam, estamos melhorando o nosso bem estar, ou seja, a nossa saude mental.
O estado mental de alguém pode afetar na sua qualidade de vida e até mesmo ter
manifestacgdes fisicas, como quando nosso coragao acelera e nossas maos tremem quando
estamos com medo.

Saude mental portanto, ndo é somente a auséncia do sofrimento, mas também a manutencao
de um bem estar individual, bem estar com a familia e na comunidade.

Muitas pessoas ignoram os problemas causados por uma saude mental ruim, gerando mais
sofrimento para os acometidos e tornando dificil o tratamento. Isso acontece pois € dificil ver
a diferenca entre o sofrimento passageiro, como a tristeza de uma perda ou o medo de fazer
algo novo, e um transtorno mental, que € algo prolongado e o sofrimento é mais intenso de
forma que isso afeta negativamente a vida e o dia a dia da pessoa.



Condigodes ligadas a saiide mental

Existem muitos transtornos mentais conhecidos pela medicina, mas a ansiedade, depressao,
dependéncia quimica e o bullying sao bem conhecidos.

e Ansiedade: a ansiedade é um transtorno mental onde a pessoa apresenta uma
preocupacgao excessiva com coisas futuras, que podem ou nao acontecer. A pessoa acaba
pensando demais em algo que pode acontecer e acaba sofrendo pela preocupacao
excessiva. As pessoas ansiosas geralmente roem unhas, cogam o cabelo, andam de um
lado para o outro excessivamente tentando conter a ansiedade. Além disso, substancias
como alcool, café e algumas drogas podem desencadear ansiedade, além de que na
adolescéncia as criangas sdo muito mais ansiosas por conta das mudancgas corporais e
seus hormdnios. Como consequéncia da ansiedade, uma pessoa pode acabar se viciando
em substancias para diminuir a ansiedade, como pessoas que comem muito ou bebem
muito alcool, gerando um ciclo de ansiedade que atrapalha a vida da pessoa, impedindo
que ela realize muitas atividades e interrompa a vontade de viver.

e Depressdo: A depressao é um transtorno mental que atinge muitas pessoas hoje em dia,
onde a pessoa tem uma baixa autoestima, sentimento de culpa, de uma tristeza
permanente e diminuigao do interesse por coisas do cotidiano. Essa doenga tem muitos
fatores, podendo ser uma condicao herdada dos pais, pode ocorrer por algum problema
no cérebro, por passar por muito estresse no dia a dia ou apds um evento traumatico.
Com a depressao a pessoa sofre excessivamente por um tempo prolongado, fazendo com
que a pessoa em alguns casos pense em tirar a propria vida, portanto € uma doenca
muito perigosa e que merece atencao e menos preconceito. Como a depressao € uma
doenca que afeta o cérebro, existem alguns remédios que podem ser recomendados
apos a consulta com um psiquiatra, além disso sessdes de terapia com psicélogos
também sao uma forma de tratar e prevenir a depresséao. Viver em um ambiente livre de
estresse também ajuda a prevenir a depressao.

e Bullyng: o bullyng é um fendmeno que ocorre em grupos contra uma pessoa e que é
muito comum entre as criangas e os adolescentes. Nesses casos, muitas pessoas cagoam
e zombam de outra por algum motivo, que pode ser alguma caracteristica fisica, ou algo
relacionado com a personalidade do atacado. Geralmente a pessoa que sofre bullyng é
atacada com ofensas verbais e até agressdes fisicas que acontecem muitas vezes ao
longo da semana, o que tras muito sofrimento e angustia, baixa autoestima e pouca
vontade de frequentar os mesmos ambientes que outras pessoas.

e Dependéncia quimica: Muitas pessoas que ja possuem algum transtorno mental acabam
consumindo excessivamente substancias como o alcool para amenizar os efeitos da



pressao mental e buscar relaxamento. O grande problema é que muitas vezes essas
pessoas se viciam nessas substancias e nao conseguem mais viver a vida longe do vicio,
fazendo com que a falta da substancia cause sofrimento a essa pessoa, além de
atrapalhas em muitos aspectos a rotina da pessoa, fazendo com que ela tenha sempre
que voltar a usar a substancia para se sentir recompensada.

Como cuidar da saiide mental?

Os cuidados de uma pessoa com a sua saude mental sao aqueles que vao gerar uma
qualidade de vida cada vez maior no seu cotidiano. Manter uma relagao boa com a familia,
dormir bem, se alimentar bem, passar o tempo com amigos, fazer coisas prazerosas como
cantar, dancgar e brincar, ser organizado com 0s compromissos, se manter longe dos vicios,

nao guardar angustias ajudam na manutencao do bem estar e da saude mental.

Glossario:

Bem estar - se sentir bem

Transtorno - algo que causa incomodo

Hormonios - substancias que o nosso corpo produz e alteram o funcionamento dele

Autoestima - é como a pessoa se enxerga, se a pessoa tem uma alta autoestima, significa que ela se sente bem consigo mesmo
Psiquiatra - Médico responsavel por tratar as doengas mentais

Terapia - € uma consulta com um psicélogo, onde ele ird ouvir e interpretar os problemas apresentados

Psicologo - é o profissional da saude que ajuda as pessoas a entender e lidar com as questdes psicoldgicas/mentais
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