"""" | E—

ooooooo - "

....... FPs %2
2 .H.

....... “TFPS
ooooooooooo LDADE . e o o o o o o
AAAAAAAAAAAA -

....... ERNAMB =

.......

CARTILHA DE
AUTOCUIDADO E

SAUDE
MENTAL

2. 2NN




Ficha Catalogrifica
Preparada pela Faculdade Pernambucana de Saide

Fl143c

Faculdade Pernambucana de Saude

Cartilha de autocuidado e saGde mental. / Faculdade Pernambucana
de Saude, Atila Santana Barboza, Camila Santos Oliveira, Déborah
Krizia dos Santos Fonseca, Maria Eduarda Dias de Luna de Brito
Pereira, Maria Victoria Costa Soares, Thiago Azevedo de Albuquerque,
Sophia Pires Dantas Cavalcanti, Janaina Gongalves da Silva Melo,
Mayara Santos Capito, — Recife: FPS, 2025,

18 f.

Cartilha

ISBN: 978-65-6034-138-8

1. Bem-estar. 2. Qualidade de vida, 3, Prevengio de doengas. 1.
Titulo.

CDU 613.86




SUmario

1. |ntr0dugéo ..........................................
2 Rotina de Sauide -
3.Higiene e bem-

astar | ee——
4.Prevencao de

doencas T
5. Ansiedade -
BT T RTT: [0 e —
7 BUIFNOUT -eeeerrmmeeereeeeeessssmmmsssssssssssseeeees
8. Principais

desafios da salide e

mental
@.Como cuidar da

satde mentg| w——

10_ Referénclas ...........................................




04

Introducao

Culdar da saude val

de

bem-estar

Mmuito alem

evitar doencas fisicas. O

emocional, OS

habitos do dia a dia e a forma

Ccom

tam

de uma vida saudavel. No

O lidamos com 0O estresse

0oem sao partes essencials

entanto, muitos ho

enfr

falar sobre sentime

mens ainda

entam dificuldades para

ajuda  psicologica

Ntos, buscar
ou ate

Mesmo reconhecer que
precisam de cuic

ado.
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Introducao

Por muito tempo, questoes
culturais e socials colocaram ©
homem em um papel onde
demonstrar fragilidade era
visto como sinal de fraqueza.
Isso contribuiu para o siléencio,
O Isolamento e, infelizmente,
oara O agravamento de
oroblemas de saude mental.
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Uma rotina de saude bem
estabelecida contribul para a
qualidade de vida e ©
equilibrio  fisico e mental
Pegquenas  mudancgas diarias
podem fazer uma grande
diferenca.
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eyencao
e doencgas

A adocao de habitos saudavels reduz
significativamente o risco de doencas.
Algumas medidas importantes sao:

l -Vacinacdo em dia: protege
contra diversas enfermidades.

Alimentacao equilibrada: rica
em frutas, verduras, proteinas e
ibras.

Evitar o tabagismo e o
consumo excessivo de alcool.
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eyencao

doencas

®
R

C

Atividade fisica regular:
melhora a Imunidade e o
condicionamento fisico.

Exames medicos periodicos:



Ansiedade

Alguns sintomas principais da ansiedade:

Q

Preocupacao excessiva

Irritabilidade

Taquicardia (aumento da
frequéncia cardiaca)

Tremores ou inquietacao

Tensao muscular
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PIessao

Alguns sintomas principais da depressao:

Crises de choro repentinas

Falta de apetite

" Sem vontade de fazer tarefas
basicas do dia a dia

-

. »

Cansaco e estresse
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Burnout

Alguns sintomas principais de Burnout:

g Irritabilidade constante
Exaustao fisica e mental

—

Desmotivacao extrema

Insonia persistente

™
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Principa

desaﬁos da
saude mental

Falta de tempo para
autocuidado.

Sobrecarga de
tarefas e pressoes
diarias

Dificuldade em
identificar os sinais
de alerta

Estigma social em
relacao as doencas
mentais

Dificuldade no acesso
a tratamentos
adequados




dacs%%lccl)ecrlrliggt%l

Adotar habitos saudavels pode prevenir e
aliviar sintomas de transtornos mentais;

|\

Praticar atividades
fisicas: libera
endorfinas, que
melhoram o humor.

Estabelecer uma rotina
equilibrada: respeiltar
horarios de trabalho,
lazer e descanso.

Manter uma

I alimentacao saudavel.
0N
((m influencia diretamente
P no bem-estar mental.

Desenvolver o
autoconhecimento:
reconhecer emocoes e
limites pessoais.




mo cuidar
sauc(i)e menta

Buscar apoio
~ profissional: psicologos
)\) e psiquiatras podem
// 0 gjudar no tratamento
adequado.

Manter conexoes
socCials: conversar com
amigos e familiares
fortalece o suporte
emocional.

Praticar tecnicas de
relaxamento: meditacao,
respiracao profunda e
mindfulness ajudam a
reduzir o estresse.




16

Referencias

BRASIL. Ministerio da Saude.
Saude mental. 3rasilia:
Ministério da Saude, [2024].

SILVA, Joao Carlos da. Saude
mental masculina: um estudo
sobre a procura por auxilio
profissional. 2022. Monografia
(Graduacao em Psicologia) -
Universidade Federal de Minas
Gerals, Belo Horizonte, 2022.

BRASIL. Ministério da Saude. O

estigma social que envolve a
saude masculina. Brasilia, 1
dez. 2022




....... LEMBRE-SE: CUIDAR DA ::i::i::

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

MENTE E DO CORPO E UM :::i:::
ATO DE CORAGEM. VOCE
NAO ESTA SOZINHO — E
SEMPRE E TEMPO DE
ESCOLHER O CAMINHO DO
AUTOCUIDADO.

Autores:

Atila Santana Barboza (Farmacia),
Camila Santos Oliveira (Nutricao),
Déborah Krizia dos Santos Fonseca (Farmacia),
Maria Eduarda Dias de Luna De Brito Pereira
(Farmacia),

Maria Victoria Costa Soares (Nutricao),
Thiago Azevedo De Albuquerque (Nutricao),

»» Sophia Pires Dantas Cavalcanti (Nutricao),
Docentes:

Janaina Goncalves da Silva Melo e Mayara Santos
Capitd




DE SAUDE

AUTOCUIDADO E

SAUDE
MENTAL

PRATICAS INTEGRADAS DE EXTENSAO

2224



https://tutoriaonline.fps.edu.br/course/view.php?id=16182

