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Vamos falar de satide emocional

Saude emocional é uma parte integrante da
saude determinada por uma série de fato-
res socioecondmicos, biolégicos e ambi-
entais. Nao é meramente a auséncia
de doenga mental e sim a manuten-
¢éo de um equilibrio, mesmo diante
das dificuldades da vida.

Envolve a habilidade de lidar com
sentimentos, conseguir se des-
vencilhar e superar acontecimen-
tos ruins. Para tanto, a percepcgéo
de si mesmo é fator chave, pois
permite ao individuo aumentar a
capacidade de manter relaciona-
mentos com outras pessoas e
também manter entusiasmo
com a vida, uma vez que
sabera os momentos e
situagbes que despertam
sentimentos positivos e
negativos e fazer uma previ-
sdo de consequéncias de possi-
veis comportamentos que emita.

A Organizagdo Mundial de Saude
(OMS) define saude emocional
como: “Um estado de bem-estar
onde o individuo realiza suas propri-
as habilidades, lida com os fatores
estressantes normais da vida, trabalha
produtivamente e é capaz de contribuir com a sociedade”.



Como cuidar da saude emocional?

- Cuidar de si mesmo.

- Cuidar de seus relacionamentos sociais e profissionais.

- Alimentagéao balanceada (libera hormonios e aumenta a
autoestima).

- Conhecer suas emogées, pensamentos e comportamentos.
- Meditar.

- Desconectar-se.

O que é transtorno mental?

O termo “transtorno mental” engloba um amplo espectro de
condigbes que afetam a mente e pode provocar mudangas no
comportamento, no pensamento e na emog&o, assim como
também alteragcbes de concentracéo e de memoria.

Fatores de risco para o adoecimento mental
-Rapidas mudancas sociais.

-Condigbes de trabalho estressantes.

-Discriminagéo de género.

-Exclusdo social.

-Estilo de vida ndo saudavel.

-Violéncia e violagéo dos direitos humanos.

- Outros.

Sinais de Alerta
-Sono ruim.

-Aumento ou perda de peso.
-Baixa energia.

-Tristeza permanente.
-Baixa tolerancia.
-Alternancias de humor.
-Ansiedade aumentada.
-Dificuldades

-Falta de apoio e medo do preconceito.
-Negacao do adoecimento.
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Para saber como vai a sua saude emocional,
basta se fazer algumas perguntas:

1. Eumerespeito? Respeito os meus limites?
2. Esforgo-me para cuidar de mim mesmo?
3. Sinto-me bem a maior parte do meu tempo?

4. Eu ndo tenho trauma de infancia ou necessidades
emocionais ndo atendidas?

5. Eutenho o controle das minhas emogdes?

6. Reajo sempre bem em situagdes dificeis? Recupero-me
bem delas?

7. Tenho algum sentimento de compaixdao por mim
mesmo?

8. Eu perdoo a mim mesmo e aos outros com facilidade?
9. Eu acredito que vou me dar bem navida?
10. Sinto-me em sintonia com o meu corpo?

11. Acredito que as pessoas sdo confiaveis e bem
intencionadas?

12. N&o guardo rancor ou ressentimentos das pessoas?

13. Faco o que esta ao meu alcance para manter minha
saude fisica?

14. Tenho consciéncia das minhas vulnerabilidades
emocionais?

15. Vejo o futuro com esperancga e entusiasmo?

Estas perguntas servirao para vocé perceber as areas que
necessitam de maior atencao e dedicacao de sua parte.
N&o existe resposta certa ou errada. Se a maior parte das
respostas for “sim”, entdo vocé esta mais equilibrado. Se
for “ndo”, entdo estas sdo as areas que mais necessitam
ser trabalhadas em vocé para que o equilibrio emocional
sejarestabelecido.
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Uma boa noticia!
Transtorno mental tem diagnéstico e tratamento.

Diferentes profissionais, médicos € ndo médicos, podem estar
envolvidos na assisténcia da pessoa que esta adoecida: clinico
geral, psiquiatras, psicologos, conselheiros, assistentes sociais
e grupos de apoio voluntarios.

A psiquiatria trabalha no diagnos-
tico e na escolha do tratamento
mais adequado.

Busque orientacbes e acompa-
nhamento especializado previa-

mente, caso observe a
necessidade . ﬂ
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Prevengao e acompanhamento
da saude emocional

Na UFPA o atendimento de servidores e/ou familiares em
sofrimento emocional é realizado pela Diretoria de Qualidade de
Vida- DSQV, por meio da Coordenadoria de Assisténcia
Psicossocial-CAPS.

A CAPS é composta por uma equipe de assistentes sociais e
psicologos e tem o objetivo de contribuir para a Promogao a
Saude e Qualidade de Vida do servidor e sua familia por meio de
acbes preventivas, educativas e apoio aos quadros de
sofrimento psiquico resultantes de problemas sociais e/ou
psicolégicos no contexto interno e externo da Instituicdo.
Quando ha necessidade de acompanhamento clinico

(psiquiatras e psicologos) a CAPS encaminha o servidor para o
Programa de Assisténcia Psicossocial (PAPS) que funciona no
prédio do Instituto de Ciéncias da Saude (ICS).

Para solicitar o atendimento, o servidor pode se encaminhar ao
prédio térreo do Espago Recreativo do Vadido ou ligar para o

telefone (91) 3201-7208.
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