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~ Uma em cada oito pessoas
ATENCAO no mundo vive com um

o 14 transtorno mental (OMS,
0 ASSUNTO 2022). Saude e bem-
— — estar ndo significam
E SER|0| apenas a auséncia de

. doencas. A salide mental,

da mesma forma, nao
pode ser definida simplesmente pela presenga ou auséncia
de transtorno mental, mas deve ser compreendida em um
continuum com experiéncias que variam de um estado ideal

de bem-estar a estados de maior fragilidade e/ou grande
sofrimento emocional.

PRINCIPAIS TIPOS DE
TRANSTORNOS MENTAIS

- A mais falada hoje em dia, é uma das
DEPRESSAO  causas de incapacidade para o trabalho.
E, apesar de existirem tratamentos
eficazes, em mais da metade dos casos ela ndo € tratada.
Porém, é importante lembrar: tristeza (apenas)
nao é depressao. Luto nao é depressao.

Depressdo é um quadro caracterizado, principalmente,
por uma triade de sinais e sintomas:

.................................................

.........................................

ANEDONIA — FALTA DE PRAZER (EM ESPEGIAL
COM AS COISAS QUE ANTES DAVAM PRAZER)

.................................................

Também podem e costumam estar presentes alguns
sinais e/ou sintomas: reducido da concentracao,
raciocinio lentificado, apatia, choro, pessimismo,
pensamentos negativos, desesperanga, alteracao do
apetite e do sono (principalmente para menos, mas,
também pode ser para mais), reducdo da libido,
dores no corpo, etc.

Importante: s6 o médico pode diagnosticar

a depressao corretamente.




TRANSTORNO DE ANSIEDADE GENERALIZADA

e Inquietacao
e Fadiga/cansaco

e Dificuldade de
concentragao

e Medo/insegurancga

o Irritabilidade

e Tensdo muscular

e Perturbagdes do sono

Mais comum em mulheres,
causa sofrimento significativo
ou prejuizo no desempenho das
atividades diarias. Ocorre na
maioria dos dias, geralmente
por periodos maiores que seis
meses, e é caracterizado por
ansiedade e preocupagdes
excessivas, associados a:

D R T I I I Y

ESTRESSE  Estar estressado ¢ estar pressionado. Porém, mais
importante do que a pressao que recebemos sdo
as estratégias que desenvolvemos para enfrenta-la.

Estratégias de enfrentamento: atividade fisica, yoga,
psicoterapia, espiritualidade, relacionamentos interpessoais
(amigos, familia), praticas de meditacao, etc.

O estresse desencadeia a chamada Sindrome Geral de
Adaptacdo (SGA), com uma cascata de eventos quimicos em
NOSsO organismo, que gera uma série de reacdes fisicas e
psiquicas. E a chamada reacdo de luta e fuga. Se permanecermos
nesta condigdo por muito tempo, esses eventos quimicos
tornam-se nocivos, causando: elevagdo da pressao, do nivel

do aclcar no sangue, reducdo da imunidade, etc.

Neste caso, 0 estresse se instalou e deve ser tratado. Procure
um médico ou psicologo para uma avaliagdo e orientacdo.
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EMOGOES CORPO :

ESTRESSE Ansiedade, tristeza, Dores de cabega/
choro, apatia, enxaqueca :

COMPORTAMENTO  depressdo e frequentes, fadiga,
Habitos irritabilidade. dores musculares, -
disfuncionals, MENTE alzlterac;c“)es no sono,
conflitos, propensdo  paciocinio Ulcera, prgb]emas :
a acidentes, L dermatoldgicos, :
diminuicdo da preJudlsado, hipertensdo .
o ) alteragbes no humor, arterial. maior :
libido, uso abusivo memoéria prejudicada nerabilidad :
de alcool e outras e dificuldade de vulnerabilidade a :
drogas. infecgBes. :

concentragao.
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; /
SINDROME DE BURNOUT /

/ /
E um estado fisico, emocional e mental de exaust&o extrema.
A principal causa da doenca, conhecida também como /
“Sindrome do Esgotamento Profissional”, é justamente o /
excesso de trabalho.
SINAIS E SINTOMAS: PREVENGAO: a melhor
nervosismo, sofrimentos forma de prevenir sdo
psicoldgicos e problemas estratégias que diminuam

fisicos, como dor de barriga, 0 estresse e a pressao no
cansago excessivo e tonturas.  trabalho, além de descansar

O estresse e a falta de adequadamente (pelo menos
vontade de sair da cama ou 8h de sono). E fundamental
de casa, quando constantes, manter o equilibrio entre o
podem indicar o inicio da trabalho, lazer, familia, vida
doenca. social e atividades fisicas.

MELHORE SUA
QUALIDADE DE VIDA

Reforce seus Viva intensamente

lagos de amizade seus momentos

em familia

N3o abra Reserve um tempo
mao de boas para curtir a vida
noites de sono e a convivéncia com P_ra_tique
os outros e cuidar atividades
de si mesmo fisicas

Nao tenha vergonha

de buscar ajuda Mantenha uma

alimentacao

de profissionais L
saudavel

E lembre-se: vocé ndo é um super-heroi. Reconheca
seus limites e viva a vida intensamente!



COMO OFERECER AJUDA

- «» Use a empatia
« «» Pratique uma escuta ativa
« «) Entenda os estressores

. ) Observe mudancgas comportamentais

.

+» Reconhega o sofrimento alheio sem tentar
minimiza-lo

. ) Busque apoio especializado

quando necessario

Fatores de atengao: declarac@es suicidas, tentativas
ou comportamentos relacionados sdo motivos para
encaminhamento imediato ao tratamento, assim como
indicios de impulsividade ou potencial para violéncia sem
provocacao.

COMO BUSCAR AJUDA

MARINHA DO BRASIL

Orgdo de Execucio

da Assisténcia Social
www.marinha.mil.br/sasm/
locais-de-atendimento

Unidades de Saade
www.saudenaval.mar.mil.br/
unidades

Espaco Consciéncia
e Cuidado (ECC)
www.saudenaval.mar.mil.br/ecc

EXTRA-MARINHA DO BRASIL

Centros de Atencao
Psicossocial (CAPS)

Unidades Basicas de Saude
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