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Promova a
saude mental
em casa e no
trabalho

Quando alguém pergunta como vocé esta, qual a probabilidade
de vocé responder apenas com um simples “Estou bem,
obrigado(a). E vocé?”

Vocé pode realmente estar se sentindo bem, mas se estivesse estressado(a), com raiva,
triste, ansioso(a) ou passando por outra emocéao dificil, vocé diria isso?

Na maioria dos casos, seja dentro ou fora do nosso circulo intimo, muitos de nés ndo nos
sentiriamos a vontade para compartilhar nossos verdadeiros sentimentos. Da mesma
forma, muitos de nés ndo nos sentiriamos a vontade para insistir para que um amigo

ou colega compartilhasse os seus sentimentos, por medo de ultrapassar limites ou
parecer intrometido(a).

Mas evitar conversas sobre emocdes dificeis e momentos dificeis, sejam eles
temporarios ou continuos, pode aumentar o estigma que envolve a saude mental.

A superacao do estigma

Muitas pessoas convivem com depressao situacional ou crénica, ansiedade ou outras
preocupacdes relacionadas a saude mental. Globalmente, estima-se que 15% dos
adultos em idade produtiva e 12% da populagdo tenham algum transtorno de saude
mental.?? A maioria ndo recebe tratamento.

Atitudes, crencgas e estereotipos negativos persistem entre individuos, sistemas
comunitérios e politicas, mesmo em culturas com leis que protegem os direitos
relacionados a saude mental. Esse estigma impede muitas pessoas de buscar apoio.
Ao mesmo tempo, algumas pessoas ndo percebem que precisam de ajuda, enquanto
outras, equivocadamente, acreditam que precisar de ajuda é um sinal de fraqueza.

Outras simplesmente ndo tém acesso a recursos de salde mental.

Essas sao todas razdes pelas quais o Dia Mundial da Saude Mental € celebrado
anualmente em 10 de outubro. Organizagdes e instituicdes globais e nacionais, incluindo
a Organizag¢do Mundial da Saude, se unem para conscientizar sobre aimportéancia da
saude mental, mobilizar apoio e ajudar aimplementar politicas e sistemas para aqueles
que precisam.

10 de outubro
é o Dia Mundial
da Saude Mental

No mundo, estima-se que

15%
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da populagdo em geral

enfrenta algum transtorno
de saude mental.



Compreender a saude mental

Sua salde mental é tdo importante quanto sua saude fisica,

e ambas sdo igualmente essenciais para o seu bem-estar geral.
Assim como a saude fisica, a saide mental pode afetar todas as
areas da suavida, incluindo sua saude geral, relacionamentos,
carreira e finangas.

A saude mental inclui seu bem-estar emocional, psicolégico

e social. Ela afeta como vocé pensa, sente e age. Também ajuda
a determinar como vocé lida com o estresse, se relaciona com os
outros e faz escolhas saudaveis. Aqui estdo alguns sinais comuns
de condi¢des de saude mental:

+ Preocupagédo ou medo excessivo
+ Tristeza persistente, desesperanca ou sentimento de “vazio”
+ Mudangas extremas de humor, incluindo irritabilidade ou raiva

+ Mudangas nos habitos alimentares, nivel de energia ou
padrdes de sono

+ Aumento do uso de alcool ou outras substancias
+ Dores fisicas persistentes

- Incapacidade de realizar atividades diarias ou lidar com
problemas e estresse diarios

A maioria das pessoas vivencia esses tipos de emocdes

de tempos em tempos. Se esses sentimentos persistirem

e interferirem no seu funcionamento diério, pode ser um
sinal de um transtorno de saude mental, que é uma condigéo
médica tratavel.

Condigdes de saude mental podem se desenvolver como
resultado de fatores biolégicos, psicolégicos e sociais. Pessoas
de qualquer género, origem ou circunstancia, em qualquer
lugar do mundo, podem enfrentar preocupagdes e condicdes
relacionadas a saude mental.
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E importante observar que: O mesmo transtorno de satde
mental pode se manifestar de diferentes formas em pessoas
diferentes. Por exemplo, tanto homens quanto mulheres com
depressao podem se sentir tristes, sem esperancga ou exaustos,
dormir demais ou ter dificuldade para dormir, além de sentir
problemas fisicos como disturbios digestivos.

Mas, em comparagdao com as mulheres, os homens com
depresséo sdo mais propensos a ficarem irritados, com

raiva e agressivos. E mais provavel que eles recorram
acomportamentos de fuga, como trabalhar longas horas

ou dedicar muito tempo e atencgéo a esportes ou outras
atividades. Além disso, eles s&o mais propensos a se envolver em
comportamentos de risco, como dirigir de forma perigosa ou
abusar de alcool ou drogas, em comparag¢ao com as mulheres.

Promover a saude mental e o bem-estar

Muitas maneiras comprovadas podem ajudar a cuidar da sua
saude mental e emocional, incluindo:

+ Gerencie o estresse de forma proativa, mantenha o otimismo
e desenvolva resiliéncia. Por exemplo, para controlar o estresse,
evite se comprometer demais no trabalho e na vida pessoal.

+ Facaatividades que ajudem a liberar a tensdo, como reservar
tempo para relaxar, movimentar o corpo, rir e participar de
atividades divertidas.

« Crie conexdes sociais significativas com pessoas que elevem
seu animo para trazer alegria e positividade a sua vida.

+ Pratique a gratiddo para lembrar das coisas boas da vida,
mesmo nos momentos dificeis.

+ Lembre-se: as condi¢cdes de saude mental séo trataveis.
Se vocé ou alguém préximo estiver enfrentando uma
preocupagdo com a saude mental, consulte um profissional
médico ou de saude mental.
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Este programa néo deve ser usado em caso de emergéncia ou necessidade de cuidados urgentes. Em caso de emergéncia, ligue para o nimero 911 se vocé estiver nos EUA, ou para o telefone do servico
local de emergéncia se vocé estiver fora dos EUA, ou entdo vé até o ambulatdrio ou pronto-socorro mais proximo. Este programa ndo substitui os cuidados profissionais ou médicos. Por causa de possiveis
conflitos de interesse, ndo podemos oferecer consulta juridica em casos que possam envolver acdo juridica contraa Optum e suas afiliadas ou contra qualquer entidade por meio da qual o participante
receba tais servigos, seja direta ou indiretamente (ex.: empregadora ou plano de satide). Este programa e todos os seus componentes, principalmente os servi¢os prestados amembros da familia menores
de 16 anos, podem ndo estar disponiveis em todas as localidades e estdo sujeitos a mudancas sem aviso prévio. A experiéncia e/ou os niveis educacionais dos recursos do Programa de Bem-estar Emocional
podem variar de acordo com os requisitos do contrato ou com os requisitos regulatérios do pais. Podera haver excluses e limitag6es de cobertura.

©2024 Optum, Inc. Todos os direitos reservados. A Optum® é uma marca registrada da Optum, Inc. nos Estados Unidos e em outras jurisdi¢ées. As demais marcas ou os nomes de produtos mencionados sao
marcas registradas ou comerciais de propriedade dos seus respectivos donos. A Optum é uma empregadora que oferece oportunidades igualitérias.

WF14178131145008-072024 OHC



