Uma atitude em prol
da saude mental

MANUAL DE CUIDADOS
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ENTENDENDO A SAUDE MENTAL

Existem diferentes tipos de transtornos que
afetam a saude mental de uma pessoa.
Cada tipo pode se apresentar de uma forma
diferente, prejudicando pensamentos,
emocoes e até o comportamento das pessoas!

Entre os transtornos mentais existentes,
podemos citar a Depressdo e a Ansiedade.
Por isso, has proximas paginas, o EMS Saude
traz informacdes importantes sobre
Depressao, Ansiedade e cuidados com a
Saude Mental.

Os transtornos mentais podem estar
relacionados a diversos problemas sociais,
culturais, econdmicos, politicos e ambientais,
além de estresse, genética e nutricdo que
também sdo fatores que contribuem para
um prejuizo d saude mental.’
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Ansiedade

A ansiedade é dita pelos pacientes como uma
aflicdo, angustia, perturbacdo causada pela
iIncerteza ou perigo, entre outros vdrios termos. 2

Os transtornos de ansiedade sao doencgas
relacionadas ao funcionamento do corpo e ds
experiéncias de vida. Pode-se sentir ansioso o
maior parte do tempo sem nenhuma razdo
adparente; pode-se ter ansiedade as vezes, mas
tdo iIntensamente que a pessoa se sentird
iImobilizada. Ela pode ser desconfortdvel ao
ponto de o paciente deixar de fazer coisas
simples para evitda-la. ?

Os sintomas podem ser: 2

=% Preocupacoes;
=» Tensoes;

=» Sensacdo continua de que algo
Mmuito ruim vai acontecer;

=» Preocupacoes exageradas com
saude, dinheiro, familia ou trabalho;

= Medo extremo de algum objeto ou
situacdo em particular;

=» Medo exagerado de ser humilhado
publicamente;

=» Falta de controle sobre os
pensamentos, imagens ou atitudes;

=% Pavor depois de uma situacdo muito
dificil.
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Depressao

A depressdo € um transtorno que estd atingindo
milhares de pessoas anualmente. Apesar disso,
€ uma doenca sériq, que interfere na vida do
paciente, prejudicando o trabalho, o sono, os
estudos, o apetite e a diversdo. °

Pode ser causada por fatores genéticos,
biolégicos, ambientais e psicolégicos. 3

A gravidade, frequéncia e duracdo dos
sintomas de um transtorno depressivo variam
dependendo do individuo e sua condicéo
especifica. 3

Um episddio depressivo pode ser leve,
moderado ou grave, dependendo da
Intensidade dos sintomas. 3

LEVE: dificulta a concentracdo
e a continuidade ao trabalho
ou atividades sociais. 3

MODERADO: Interfere significativamente
nas atividades didrias, como trabalho e
socializacdo, mas ainda é possivel realizar
algumas tarefas com dificuldade.?

GRAVE: € impossivel continuar com
as atividades sociais, de trabalho ou
domésticas. °




Os sintomas podem ser:?

Humor deprimido;

Perda de interesse e prazer;
Energia reduzida;

Ansiedade;

Disturbio do sono e de apetite;
Sentimento de culpaq;

Baixa autoestima:;
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Falta de concentracdo.
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COMO E O TRATAMENTO
DE DISTURBIOS MENTAIS?

O tratamento para disturbios mentais vai
variar de caso para caso e do diagnodstico
de cada paciente.

Para a ansiedade, existem 3 tipos de
tratamento: 2

= Com medicamentos indicados e
receitados pelo médico;

=» Psicoterapia, com psicologo ou com
meédico psiquiatra;

= Combinacdo de medicamentos e
psicoterapia.

Ja para a depressdo, também existe
mais de um método eficaz para um
tratamento de sucesso:

= Ativacdo comportamental;

=» Terapia cognitivo-comportamental;

= Psicoterapia interpessoal;

= Medicamentos antidepressivos.



O tratamento comeca a surtir efeito apds
algumas semanas de recorrénciaq,
possibilitando que o paciente volte ds suas
atividades de rotina. ?

E importante lembrar que o uso de
medicamentos pode causar alguns efeitos
adversos nas primeiras semanas, melhorando
conforme o corpo se adapta ao uso. 3

Os tratamentos psicossociais também séo
efetivos para depressdo leve, estdgio em que
ndo se usa medicamentos.?

Seguir as orientacdes medicas e manter um
acompanhamento frequente deve ser
prioridade.
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O QUE SAO OS GATILHOS
E COMO LIDAR COM ELES?

O principal fator de risco para os transtornos
mentais estd relacionado a situacdes que
sobrecarregam o organismo. Essas situacoes
podem incluir mudancas significativas na vida
ou eventos traumdticos. E importante notar que
o estresse, embora seja um fendmeno natural
em resposta a essa sobrecarga, ndo
necessariamente resulta em irritabilidade.

Qualqguer situacéo caracterizada por uma
sobrecarga no organismo, seja ela fisica ou
psiquica, € uma fonte de estresse. Bons
exemplos séo mudancas de vida e situagoes
traumaticas que podem ocasionar o estresse. *
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Até mesmo as situagodes positivas podem gerar
um pico de estresse no organismo, Como
casamento, mudanga, Novo emprego, receber
promocgades, inicio ou finalizagcdo de um curso e
muitas outras situacdes. ¢

Geralmente, as reacdes positivas geram mais
sintomas de ansiedade, enquanto as partes
negativas podem levar a guadros de
depressdo. *

N&o se sabe ao certo o porgué iIsso acontece,
mas a melhor forma de lidar com isso é
seguindo o tratamento corretamente e
evitando quadros grandes de estresse. 4
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IMPORTANCIA DO APOIO

DA FAMILIA E AMIGOS PARA

A RECUPERAGCAO E MANUTENGCAO
DO TRATAMENTO

O apoio da familia para um tratamento eficaz
é fundamental, afinal, lidar com transtornos
mentais ndo € uma tarefa simples e, muitas
vezes, reqguer uma rede de apoio presente. °

E muito importante estar presente para
incentivar a procura e a continuvidade ao
tratamento, o retorno as consultas e até para
acompanhar o paciente, caso ele queira. °

Esteja disposto a ouvir o paciente, deixd-lo
segulr sozinho, caso ele queira, e mostrar que
estd sempre ali para ajuda-lo. Isso é
importante. °
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A depressdo pode fazer com que alguém
tenha sentimentos de tristeza insuportdvel,
culpaq, inutilidade e desesperanca mesmo que
ela ndo queria se sentir assim. Vocé pode
ajudar de diversas maneiras, como: °

=» Ajudar com tarefas domésticas;
=» Cuidar de criancgas;
=» Ajudar a seguir uma roting;

= Passe um tempo com ele, caso ele abra
espaco para isso, mesmo em siléncio.

- \

Algumas palavras de afirmacéo podem ser Gteis: °
=» Estou aqui para vocé;

=» Eu me importo com vocé;

=» Posso ndo entender sua dor, mas estou;
oferecendo meu apolo;

=» Vocé significa muito para mim;
=» Ndo desista, podemos enfrentar isso juntos.
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Além disso, vocé também pode apoiar e
receber apoio do Programa EMS Saude.

Disponibilizamos diversos conteudos para
paciente e cuidador, com o intuito de melhorar
a qualidade de vida do paciente e oferecer
um tratamento com apoio completo e seguro.

Continue acessando o nosso site e
aproveitando todos os beneficios disponiveis
para um tratamento mais tranquilo.

Estamos aqui por vocél
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