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Juntos, podemos construir uma

comunidade mais consciente e
acolhedora. Participe da Campanha
Janeiro Branco e faca parte desse

movimento. Mente S3, Vida leve: Um
Guia Descomplicado para Cuidar da
Sua Saude Mental



Definir satGde mental € uma
empreitada desafiadora,
dada a diversidade de
abordagens, interpretacdes
e entendimentos acerca
desse tema. Ela transcende
a mera auséncia de
doencgas, representando o
estado em que um
individuo se encontra
suficientemente preparado
para enfrentar os desafios
cotidianos, tdo diversos e
imprevisiveis no mundo
contempordneo. A
Organizagdo Mundial da
Saude (OMS) a conceitua
como o desenvolvimento
de habilidades pessoais, a
capacidade de lidar com
as pressbGes didrias, a
produtividade no trabalho
e a contribuicdo para a
comunidade.

E imperativo compreender que a produgdo de
salde mental ou sofrimento psiquico ndo &€ um
processo individual, mas sim um fendmeno
social e politico, influenciado por diversas
dindmicas da vida. Entre essas, destacam-se a
polarizacdo politica,alteragcées  climaticas,
perda de renda, violéncia nas escolas, o
impacto das redes sociais, que muitas vezes
apresentam ideais de perfeicdo inalcancdavel,
induzindo a comparagoes prejudiciais,
pandemias e guerras. A sobrecarga das
mulheres, que acumulam papéis diversos, é
outra dimensdo desse cendario, ha
também,outras relagcdes de assujeitamento na
sociedade que contribuem, em maior ou menor
medida,para o adoecimento mental.



"S6 pessoas fracas tém problemas de saade mental.”
Ter um problema de satdde mental ndo tem nada a ver com
fraqueza. E como dizer que sé pessoas fracas tém resfriado. Assim como o
corpo, a mente também pode precisar de cuidados. Todo mundo enfrenta
desafios emocionais em algum momento.

"Terapia e psiquiatra é s6 para quem ta muito grave, sé6 pra louco e
eu néo sou louco”.

Isso &€ como dizer que ir ao dentista &€ apenas para quem tem
cdries. Assim como cuidamos dos dentes para prevenir problemas, cuidar
da mente € uma forma de se preparar para desafios que possam surgir
na nossa vida.

Perigoso ou Imprevisivel

Devido d maneira como é retratada em alguns filmes, criou-se
uma associagcdo equivocada entre doencas mentais e periculosidade.
Muitas vezes, pessoas com condi¢gdes mentais sdo estigmatizadas como
imprevisiveis ou propensas a comportamentos violentos, o que ndo reflete
a redlidade da maioria dos casos. Cuidado com generalizagbes, é
fundamental desafiar esses esteredtipos e promover uma compreensdo
mais precisa e empdatica das questdes de saude mental.

Os impactos decorrentes do estigma da salde mental
representam um desafio substancial para aqueles que necessitam de
assisténcia. Por meio da promog¢do da educacdo, compreensdo e empatia,
podemos fomentar uma sociedade mais inclusiva e solidaria.
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Uma em cada trés pessoas sofre de ansiedade no mundo, e o Brasil @
campeao mundial em casos na RAmérica Latina, segundo dados da OMS.
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G ANSIEDADE?
I\n ansiedade é definida como um estado de humor
desconfortavel, uma apreensao negativa em relagao ao futuro,
uma inquietacao interna desagradavel. Em algum nivel,
ninguém escapa dela, & constituinte do ser humano, e ira se
manifestar diante de algumas situacoes existenciais
inescapaveis da vida, mas torna-se um problema quando
interfere significativamente no cotidiano e no bem-estar geral,
a0 impactar nas atividades diarias e interferir no trabalho,
estudos, relacionamentos ou lazer.



\ SINAIS E SINTOMAS
.

Considere os sinais ahaixo como pontos que merecem sua atencao, que
vocé precisa observar se estao interferindo na sua vida. 0 que vai dizer
se 0s sintomas mostram um quadro clinico significativo é o quanto eles
prejudicam sua vida pessoal, social e ocupacional.

Sintomas fisicos persistentes: tensdo muscular, dores de
cabecaq, problemas gastrointestinais e insonia sem
explicagdo médica podem estar ligados a ansiedade.

Alteracoes de comportamento: isolamento social,
dificuldade em tomar decisées, irritabilidade e evitagdo
de atividades.



insOnia persistente, dificuldade em
adormecer ou manter um sono tranquilo e
restaurador.

relacionamentos e interacdes sociais
afetadas pela ansiedade.

episddios intensos com falta de ar,
batimentos rapidos e tremores.



LIDANDO COM A ANSIEDADE E 0S DESAFIOS QUE RFETAM A
NOSSA SAUDE MENTAL.

Autocuidado: do que vocé precisa?

Esta resposta sO vocé pode se dar. Seguir roteiros
preestabelecidos de autocuidado nem sempre vai funcionar
para todo mundo. Muitas vezes, sem considerar d nossa
realidade pessoal e social, nos vemos mdadis ansiosos e
frustrados na tentativa de cumpri-los, pois simplesmente ndo
sdo possiveis ha nossa rotina de vida e trabalho. Considere que
nosso verdadeiro eu mora nas nossas escolhas didrias, e € para
elas que precisamos olhar para poder entender o que vai nos
ajudar a ter uma satde mental mais satisfatéria. O autocuidado
que de fato pode nos ajudar exige estabelecer limites e superar
a culpa, tratar a si mesmo com compaixdo, e se dedicar do seu
autoconhecimento.
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Convido vocé a pensar o autocuidado com empatia e respeito
por si mesmo, lembrando sempre que ndo existe uma receita
pronta que funcione para todo mundo. O autocuidado que vai
te proporcionar uma saude mental mais equilibrada e
satisfatéria € aquele que conversa com o momento em que
vocé estd. Fazer atividade fisica, ter momentos de lazer e
descanso, diminuir o uso de telas, dividir o trabalho em casaq,
seja o que for que pretenda colocar em pradtica, vai ser mais
facil se olhar para o seu contexto, identificar onde precisa
colocar limites, e tiver uma atitude mais amorosa com VOCEé.
Muitas vezes nos tratamos mal, somos duros e insensiveis com
as nossas limitagbes e progressos. Silenciar completamente o
nosso critico interior ndo & facil, mas podemos treinar outra voz
para combaté-lo. Para comecar a praticar a autocompaixdo, €
fundamental tomar consciéncia dos nossos pensamentos
internos: identificar o que causa raiva, repulsa ou vergonha,
entender nossas reacdes automdaticas a esses sentimentos,
compreender o teor (e o modo) das nossas conversas mentais
e reconhecer quais obstdculos ou barreiras enfrentamos. Essas

atitudes sGo um passo importante para cuidar de nossa saude
mental.




QUANDO PEDIR RJUDR E A COISA MAIS BACANA A SE FAZER?

A busca por apoio profissional em sadde mental, muitas vezes, &
envolta em estigmas e equivocos. Aqui vamos desmistificar o
acesso a psicoterapia, destacando a importdncia desse recurso
valioso, desfazendo alguns mitos comuns e entender os fatores que
podem te ajudar a trilhar um caminho mais tranquilo nesta jornada
rumo ao autoconhecimento e melhor saude mentail:

BENEFiC10S DA PSICOTERAPIA

A psicoterapia, ou simplesmente terapia (como é mais
conhecida), oferece um espaco seguro para expressar
sentimentos, desenvolver estratégias de enfrentamento e ganhar
uma compreensdo mais profunda de si mesmo. E indicada néo
apendas para momentos de crises, mas & também uma
ferramenta poderosa para o crescimento e saidde mental. A busca
por apoio profissional, muitas vezes, € um caminho complexo, e
conhecer os fatores que permeiam essa complexidade pode te
ajudar a fazer melhores escolhas:



Estigma cultural e social: fazer psicoterapia ndo é
sinal de fraqueza. Buscar se conhecer &€ um gesto de
forca e responsabilidade perante a sua vida, que é tdo
preciosa.

Custo financeiro: Muitas vezes isso € um desafio. Se
necessario, avalie fazer alguns ajustes no seu
orgcamento, pois priorizar sua sadde mental € um
investimento valioso a longo prazo. Se ndo for possivel
pagar, procure ad rede publica e outras formas de
atendimento que pratiquem valores sociais.

Crencas culturais e religiosas: Saiba que os
terapeutas sdo treinados para compreender e
respeitar diferentes perspectivas culturais e religiosas.
Se ndo for desta maneira, o profissional nGdo &€ o mais
indicado.



COMO FUNGIONA A PSICOTERAPIA?

Na primeira consulta, o psicoterapeuta geralmente busca
compreender as razbées da busca por terapia, historico
pessoal e quaisquer desafios ou metas especificas. E um
momento para estabelecer uma base inicial e criar um
ambiente de confiangca. Durante as sessdes iniciais,
terapeuta e cliente discutem objetivos e expectativas para a
psicoterapia, o que ajuda a alinhar as expectativas e
estabelecer uma direcdo para o processo terapéutico. Com
base nesta exploracdo, o psicoterapeuta ajuda o cliente a
desenvolver estratégias para lidar com desafios especificos,
promover o autoconhecimento e alcancar objetivos. O
didlogo aberto é essencial, precisa ser um espaco para
expressar pensamentos, preocupacdes e progressos. Isso
contribui para a construcdo de confianca e um

relacionamento colaborativo.



GOMO ESCOLHER 0 PSIGOTERAPEUTA?

Escolher um terapeuta adequado € uma decisdo importante
que pode influenciar significativamente na eficdcia do
processo terapéutico. Aqui estdo algumas orientagdes para
ajudar:

1. Compreenda suas necessidades: Identifique claramente
quais sdo as suas necessidades e metas terapéuticas. Isso
pode envolver a gestdo do estresse, superacdo de traumas,
melhoria dos relacionamentos, entre outros.

2. Determine a abordagem terapéutica: existem diferentes
abordagens terapéuticas (psicodindmica, psicandlise,
coghnitivo-comportamental, gestalt-terapia, entre outros).
Pesquise sobre essas abordagens e veja qual faz mais
sentido para vocé.



3. Verifique as credenciais: certifique-se de que o
terapeuta possui as credenciais apropriadas. Isso pode
incluir formagé&o académica, licenciamento e filiagcdo as
associacgoes profissionais.

4. Considere a personalidade: a relacdo terapéutica é
fundamental. Considere a personalidade do terapeuta e
se vocé se sente confortavel para compartilhar sua
situacdo abertamente com essa pessoa.

5. Avadlie a disponibilidade e logistica: verifique a
disponibilidade do terapeuta para sessoes, d localizacdo
do consultério, a politica de cancelamento e se a
modalidade (presencial ou online) atende ds suas
necessidades.



6. Converse antes de comprometer-se: muitos terapeutas
oferecem consultas iniciais gratuitas ou a precos reduzidos.
Aproveite essa oportunidade para conversar com o terapeuta, fazer
perguntas e avaliar a compatibilidade.

7. Esteja aberto a mudancas: o processo terapéutico pode envolver
um periodo de ajuste. Esteja aberto a mudar de terapeuta se, apos
algumas sessoées, vocé perceber que a din@dmica ndo esta
funcionando como desejado.

Atencdo: Lembre-se de que a escolha do terapeuta & uma deciséo
pessoal e Unica. Encontrar alguém com quem vocé se sinta d
vontade e que compreenda suds necessidades € essencial para
um processo terapéutico eficaz.



CURADORIA DE REFERENCIAS

Fimes:

Divertida Mente - Animacdo da Pixar que explora as emocdes e o
funcionamento da mente;

Brilho Eterno de uma Mente sem Lembrancas - Aborda memorias,
relacionamentos e as complexidades da mente humana;

Melhor & Impossivel - Fala sobre transtorno obsessivo-compulsivo e relagcdes
interpessoais;

Foi Apenas um Sonho - Explora a psicologia dos relacionamentos, frustracdes
e desilusées.

Séries:

This Is Us- Explora diferentes aspectos emocionais e psicolégicos de
personagens do longo de suas vidas;

Sessdo de terapia: Cada episddio se concentra em uma sessdo de terapia
com um paciente diferente, oferecendo profundidade aos personagens e
explorando vdrias questées psicolégicas, como relacionamentos, traumas
passados, ansiedade, depressdo e conflitos familiares. f%)
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CURADORIA DE REFERENCIAS

LIVROS

O Poder do Agora, por Eckhart Tolle - Aborda a importdncia de viver no
presente para alcangar o autoconhecimento e a paz interior;

O palhacgo e o Psicanalista, - a obra se desenrola hum didlogo instigante
entre Christian Dunker, psicanalista, e Claudio Thebas, palhaco e
psicologo, que explora as conexdes entre a psicandlise e a arte do
palhaco. O livro apresenta uma conversa dindmica entre os autores,
discutindo a relacdo entre o riso, a subjetividade e a compreensdo do ser
humano;

Talvez vocé deva conversar com alguém. Uma terapeuta,o terapeuta
dela e a vida de todos nés, de Lori Gottlieb - Gottlieb, uma terapeutq,
compartilha suas proprias experiéncias como paciente enquanto
acompanha os desafios de seus clientes em sessdes de terapia. O livro
mergulha profundamente nas complexidades da mente humana, nos
relacionamentos e na busca por significado na vida;



CURADORIA DE REFERENCIAS

LIVROS

Quando Nietzche Chorou, de Irvin D. Yalon -A trama se desenrola em Vienaq,
onde Breuer é confrontado com uma paciente peculiar, Lou Salomé, que se
torna um desafio para ele. Ao mesmo tempo, Nietzsche enfrenta uma crise
pessoal e busca a ajuda de Breuer para lidar com sua angustia emocional;

A Coragem de Ser Imperfeito. Como Aceitar a Propria Vulnerabilidade,
Vencer a Vergonha e Manter a Coragem, por Brené Brown - Fala sobre a
importdncia da vulnerabilidade e autenticidade para o autoconhecimento;

As coisas que vocé so6 vé quando desacelera: Como manter a calma em um
mundo frenético, de Haemin Sunim - O livro é estruturado em pequenas e
inspiradoras reflexdes que abordam temas como o estresse, a ansiedade, as
pressbes da vida cotidiona e a busca por paz interior. Utilizando histérias
simples, metaforas e ensinamentos budistas, Sunim convida os leitores a
desacelerar, a cultivarem compaixdo consigo mesmos e d encontrarem
significado na vida cotidiana.



SITES

Secretaria de Sadde do Parana

https://www.saude.pr.gov.br/Pagina/Saude-Mental

Nesta pdgina estd delineada a Linha de Cuidado em Saldde Mental do Estado do
Parand, nela vocé encontra orientacdes, materiais didaticos sobre saude mental e
também a lista de Unidades de Atencdo em Saude Mental do Parang;

cvv

https://cvv.org.br/

Centro de Valorizagdo da Vida é um servigo voluntario gratuito de apoio emocional
e prevencgdo do suicidio para todas as pessoas que querem e precisam conversar,
sob total sigilo e anonimato;

Projeto Loucos pela Vida

https://www.facebook.com/ProjetoloucosPelaVida

Coordenado pela professora Adriana Pellanda Gagno, do IFPR, promove reflexées e
amplia o conhecimento sobre o processo sadde/doenca mental e suas conexdes
com os contextos social, cultural e econémico;



https://www.saude.pr.gov.br/Pagina/Saude-Mental
https://cvv.org.br/
https://www.facebook.com/ProjetoLoucosPelaVida
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ATENDIMENTO PSICOLOGICO OFERECIDO PELAS UNIVERSIDADES ( EM
CURITIBA) QUE PRATICAM VALORES SOCIAIS

UFPR
Inscrigdes: (41) 98402-5209. Atende todas as faixas etdrias.

FAE
Inscrigdes: psicofae@fae.edu

TUIUTI
Inscrigées: (41) 3331-7846

PUCPR
Inscrigoes: (41) 99661-6452



ATENDIMENTO PSICOLOGICO COM VALORES SOCIAIS POR EMPRESAS:

Papo pela vida:
Plant&o psicolégico gratuito e psicoterapia individual acessivel.
Informacdes no Instagram @papopelavida

Psisocialoficial:
@psisocialoficial
Projeto que oferece atendimento psicanalitico com valor acessivel.
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