ACONTECE - SAUDE & BEM ESTAR

“Mens sana in corpore sano”

Quem ja ndo ouviu esta expressdo em latim? Eventos impactantes quanto a
tragédia natural (2011), a pandemia (2020) e por fim, o incéndio no lixdo da
cidade (2023), a pressao no trabalho, o medo da violéncia, as perdas, as
dificuldades financeiras enfermidades graves, entre outros fatores, trazem a tona
a importancia da saide mental para nossas vidas, mostrando como nosso bem-
estar é afetado por fatores psicoldgicos, sociais ou emocionais.
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De modo geral, apesar dos Obvios efeitos negativos, € imprescindivel a
importancia de cuidar de si mesmo, com atencao especial para a saude mental,
destacando-se 10 habitos e dicas para estimular o seu bem-estar.

O que é saude mental?

Nada melhor que comecar o assunto definindo o que € saude mental. Em geral,
o termo é utilizado para se referir a tudo que envolve o bem-estar psicoldgico,
social e emocional de um individuo, fatores que afetam diretamente nossas
acOes, decisOes e relacionamentos.

E importante citar que a busca pela saide mental ndo é exclusividade de
pessoas que sofrem de transtornos psicolégicos ou mentais, assim como o
cuidado com a saude néao deve ocorrer apenas quando se esta doente.

Manter a saude mental em dia envolve uma busca constante pela qualidade de
vida por meio de autocuidado, relacionamentos saudaveis, habitos estimulantes
e manter uma rede de apoio sélida ao seu redor.



Além disso, cuidar da saude mental também contribui para a saude fisica,
considerando que problemas como a depressao, ansiedade e estresse podem
ser associados a baixa imunidade, insbnia e outras doencas.

Importancia do cuidar de si mesmo

Tudo isso mostra como manter a saude mental em dia é importante. Incluir na
rotina algumas atividades de autocuidado tem potencial para promover uma vida
mais saudavel tanto na questéao fisica quanto mental.

Com isso, n6s podemos diminuir os niveis e efeitos do estresse no dia-a-dia,
diminuir o risco de doencas e ter mais disposi¢cao para lidar com nossas tarefas
e responsabilidades.

Cuidar de si mesmo € o primeiro passo para cuidar dos outros, por isso, quando
se pensa em cuidar da sua familia, lembre-se que quanto mais saudavel estiver,
mais podera fazer por eles. O segredo é se apoiar em atividades simples, mas
gue somadas, estimulam o corpo e a mente a se manterem elevados.

Dez dicas de como manter a saude mental em dia

Saber como manter a salde mental em dia € muito relevante para desenvolver
hébitos saudaveis e garantir o seu bem-estar como um todo. Veja a seguir 10
dicas importantes para cuidar de si, tanto do fisico quanto do mental.

1. Pratique atividades fisicas regulares

Exercicios sdo o6timos para fortalecer o corpo e também a mente. Estudos
comprovam que mesmo atividades simples, como 30 minutos de caminhada
todos os dias, ajudam a produzir serotonina, fortalecer a imunidade e melhorar
a satde como um todo.

2. Busque uma dieta balanceada e hidrate-se

Manter a ingestdo de nutrientes em dia também contribui para ter mais
disposicéo e colocar em pratica atividades para cuidar da saude mental. Uma
dieta nutritiva e balanceada estimula os niveis de energia e disposi¢do a se
manterem elevados ao longo do dia.



3. Priorize a qualidade do sono

Falando no assunto, para manter a saide mental em dia é essencial dormir bem.
Por isso, adote uma rotina que facilite esse momento. Evite cafeina por pelo
menos 8 horas antes de dormir, fique longe da televisdo e do celular por ao
menos 30 minutos antes de dormir e busque ir para a cama sempre no mesmo
horario. Dormir pelo menos 8 horas todos os dias eleva a saude mental e
também € essencial para manutencao da imunidade e disposi¢ao.

4. Explore atividades relaxantes

Atividades relaxantes e focadas em nos tirar de uma rotina sempre estimulante
e acelerada sao ideais para cuidar da mente. Alongamentos, ioga, meditacdo e
exercicios respiratérios sdo exemplos desses habitos, que entregam melhores
resultados quando feitos todos os dias por ao menos 30 minutos.

5. Cuide bem dos seus relacionamentos

Nosso relacionamento com familiares e amigos € muito importante para nossa
saude mental, tanto na busca por suporte quanto na motivacdo em cuidar do
proprio bem-estar para ndo gerar preocupacdes. Mais do que isso, ser grato e
ajudar os outros eleva o moral e promove uma sensacgao positiva para a saude
mental.

6. Valorize sua personalidade

Estamos passando mais tempo olhando para nés mesmos e isso pode nos levar
a focar em ditos defeitos e tracos negativos. No entanto, € importante valorizar
a prépria personalidade, ser grato e reconhecer suas proprias conquistas.
Também podemos sempre melhorar esses tracos, buscando novos talentos,
hobbies e atividades que nos elevam como pessoa e promovem a sensac¢ao de
bem-estar.

7. Aprenda a lidar com situacdes estressantes

Infelizmente, nem sempre € possivel fugir de uma situagéo estressante. Porém,
enfrentar o problema com uma abordagem pratica, calma e relaxada pode ajudar
alidar com isso. Estejafocado na solugéo e ndo deixe que esses eventos tomem
todo seu tempo e energia, sabendo, principalmente, o momento de abstrair e
cuidar de si.



8. Doe-se, mas nao deixe de priorizar-se guando necessario

O voluntariado € uma excelente maneira de dar um novo propdsito a vida e
estimular a saude mental. Doar-se e fazer algo pelos outros sem esperar nada
em troca € uma situacdo recompensadora e estimulante, que facilita a
reconhecer nossos privilégios e promove a conscientiza¢cdo, ao mesmo tempo
que nos ajuda a conhecer pessoas novas e criar novas conexdes. Entretanto,
também precisamos de autodoacao e nada melhor que n6s mesmos para isso.

9. Tenha metas e objetivos realistas

N&o se pressionar é importante para manter a saude mental em dia, por isso,
estabeleca metas viaveis para se estimular a desenvolver certas atividades. N&o
cologue objetivos muito distantes ou estressantes, pois esta conduta pode
desencadear crises de ansiedade.

10. Nao tenha vergonha ou receio de pedir ajuda

E preciso reconhecer que pedir ajuda é uma demonstra¢éo de coragem e forga,
ndo de fraqueza. Reconhecer que néo esta tudo bem faz parte do processo de
cura e abre a porta para encontrar uma solucdo valida. Conte sempre que
possivel com amigos e familiares. Pratigue autoanalise e busque ajuda
profissional sempre que necessario.

Sinais de que sua salde mental precisa de atencéao

Em geral, qualquer comportamento autodepreciativo pode ser considerado como
um alerta, j& que sdo sintomas de que a visdo da pessoa sobre si mesma esta
negativa. Outros sinais similares também séo indicativos importantes:

- Insbnia ou sono irregular, que ndo promove descanso;

- Queda nos niveis de energia;

- AlteragGes incomuns no apetite, como perda ou excesso;
- Indisposicéo e dificuldade em levantar da cama;

- Mau humor, irritabilidade e tristeza sem razao aparente;

- Perda de interesse em atividades que antes sentia prazer,
- Incapacidade de cumprir suas obrigacdoes de rotina,

- Raciocinio lento e perda de concentracao.



E muito importante procurar ajuda profissional ao perceber qualquer desses
sintomas e em qualquer intensidade. Negligenciar ou crer que 0s sintomas
passarao sozinho, pode ser um grande equivoco.

Caso esteja se sentindo deprimido e tendo pensamentos que possam colocar
em risco sua vida e de outros, procure ajuda imediata de um psicologo e/ou
psiquiatra. Outro recurso salutar € o CVV — Centro de Valorizagcédo da Vida que
pode ser acionado por meio do telefone 188.



