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ACOLHIMENTO

Cada atitude aproxima!
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O que é saude?

Em 1947 a Organizacao
Mundial da Saude (OMS)
definiu saude como “um
estado de completo
bem-estar fisico, mental
e social e nao apenas a
auséncia de doenca”.
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O que é Saude Mental?

Saude Mental

Segundo a Organizacao Mundial da Saude, saude
mental é o estado de bem-estar em que o individuo

reconhece suas proprias habilidades, pode lidar com os 7

estresses normais da vida, pode trabalhar de forma ,"'\\\
produtiva e frutifera e é capaz de contribuir para sua R e (: \}
comunidade. R "

Falar dos sentimentos e cuidar da mente ndo era visto \
como algo “normal’, mas sim como sinbnimo de

fraqueza- Hoje sabemos que isso ndao é Verdade’ ha S e
consciéncia de que a saude mental é tdo importante

quanto a do corpo.
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Por que cuidar da mente?

Quando a mente nao esta bem, nada vai bem
E necessdrio ter um equilibrio entre mente e corpo.

Durante muito tempo a saude da mente nao foi pauta e
entdao as pessoas nao foram estimuladas a cuidar dela,
nao foram preparadas para lidar com frustracoes,
mudancas, quantidade de informacdes ou com a evolucao
tecnologica.

Com tanta polarizacao, extremismos, preconceitos,
desigualdade e individualismo, € necessario prestar
atencao ao que a mente esta precisando e cuidar dela
como se cuida do corpo quando fica doente.
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Por que cuidar da mente?

Segundo dados da OMS, o Brasil é o segundo
pais das Américas com maior numero de
pessoas depressivas, equivalentes a 5,8% da
populacao.

Além disso, desde 2017 o temos o maior
indice de pessoas com transtornos de
ansiedade em todo o mundo.

Para refletir sobre o tema, a campanha Janeiro
Branco nos propoe a conscientizacao sobre as
necessidades relacionadas a Saide Mental.
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DINAMICA SOBRE AUTOCUIDADO
Material: copo descartavel
Ler alguns comandos sobre autocuidado:

Eu tenho cuidado da minha saude?

Tenho passado tempo suficiente com as pessoas que amo?
Estou fazendo uso consciente do meu dinheiro?

Tenho me endividado com futilidades?

Tenho dado atencao suficiente para os sinais do meu corpo?
Tenho dormido bem?

Sinto que durmo o suficiente?

Costumo acordar bem disposto e animado?

Consigo ter tempo para fazer todas as refeicdes?

Nos horarios corretos?

Tenho bebido agua suficiente?

Tenho reservado momentos para meu lazer?

Costumo tirar momentos so para mim?

A cada resposta “NAO” o participante deve rasgar
uma fita do copo

Ao final da leitura o facilitador deve perguntar se,
com aquele copo, eles conseguem tomar a agua
do outro copo, inspirando reflexdes sobre
autocuidado.



Como vai voce?

pantilhan
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Como cuidar da mente?

* Conheca seus limites, se observe;

e Tire um tempo para descansar a mente;

 Medite;

e Escreva o que sente e pensa, sem julgamentos;

* Adote um hobby que te faca bem;

 Durma o suficiente;

e Converse sobre o que pensa e sente com pessoas queridas;
* Faca o bem para alguém;

 Descubra o que te faz bem;

* Procure um psicdlogo ou psiquiatra.
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E nas equipes?

e Como estimular esse auto cuidado?
e Quais as principais dificuldades?

e Quais as principais situacoes/demandas?
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Reflexao final

“Posso ter defeitos, viver ansioso e ficar irritado algumas vezes, mas nao esqueco que minha vida é a
maior empresa do mundo. E que posso evitar que ela va a faléncia.

Ser feliz é reconhecer que vale a pena viver, apesar de todos os desafios, incompreensoes e periodos
de crise.

Ser feliz € deixar de ser vitima dos problemas e se tornar autor da propria historia.

E atravessar desertos fora de si, mas ser capaz de encontrar um odsis no recondito da sua alma.

E agradecer a Deus a cada manh3 pelo milagre da vida.”

Augusto Cury
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