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» Celebracao do dia da Saude Mental

» Compreender o conceito de saude total
» Identificar causadores de stress

» Identificar oportunidades de melhoria




» Saude mental?
» Conceito de Saude Total

» Doenca Mental...
» Stress
» Resiliéncia

Saude Mental



a capacidade de o
individuo lidar com
problemas, superar
obstaculos ou resistir a
pressao de situagdes
adversas

Conceito
complexo

resiliéncia

de Mental




Administracao de

emocoes
Controle dos impulsos

Otimismo

Analise do ambiente
Empatia
Autoeficacia
Alcance de pessoas

. Assim NAO
\ Agiento
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E um desequilibrio no individuo provocado por uma

exigéncia que o leva a adaptar-se as novas circunstancias.

Stress positivo ou Eutress
Stress negativo ou Distresse
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dependéncias

conflitos
interpessoais
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isolamento

qualquer tipo
de mudanca
na vida

ambientes
inadequados




Favorecer
contacto Preferir
com ambientes
pessoas saudaveis
positivas

Nao
existem
formulas
magicas...

Estabelecer
objetivos
alcancaveis

Pensar

Solucoes positivo
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Guardar uma
Adotar estilo de parte do dia para
vida saudavel pensar 0 N0Sso
dia (meditar...)

Desafio!
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O segredo

da saude, mental e corporal, esta
em nao se lamentar pelo passado,
Nao se preocupar com o futuro,
nem se adiantar aos problemas,
mas, viver sabia e seriamente

O presente. - Buda
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Obrigada pela vossa presenca. Bem Hajam!



