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O LeveMente tem como objetivo promover e proteger a saude
mental, por isso, oferece assisténcia de qualidade com acesso
ao tratamento clinicamente adequado, efetivo e seguro.







SUA SAUDE MENTAL

Muitas pessoas entendem que saude mental significa auséncia de doeng¢as mentais.
Vamos refletir um pouco sobre isso?

A Organizacao Mundial da Saude define salude mental como um estado de bem-estar
Nno qual a pessoa percebe suas habilidades, é produtiva em suas atividades de trabalho,
consegue manejar o estresse e enfrentar as dificuldades da rotina diaria e tem a
capacidade de fazer contribuicdes positivas para a sua comunidade.




Percebemos que a saude mental estd relacionada a
forma como reagimos perante as exigéncias da vida e ao
modo como harmonizamos nossos desejos, capacidades,
ambicoes, ideias e emocgodes.

Isso envolve também:

ESTAR BEM
CONSIGO MESMO
E COM OS OUTROS

SABER LIDAR
COM SUAS
EMOCOES

Fica claro que pessoas mentalmente saudaveis compreendem que
ninguém € perfeito e todos temos limitacdes. Assim, lidando com diferentes
emogodes e sentimentos, enfrentam os desafios e as mudancas da vida
com equilfbrio. Reconhecendo a vulnerabilidade humana, sabem solicitar

ajuda nos diferentes ciclos da vida.



CORPO, MENTE E ESPIRITO

O cuidado a saude mental considera o individuo como um ser composto pelas
dimensbdes fisica, psicologica, social e espiritual. E a juncdo de tudo isso que
possibilita um olhar integral para a salde e o bem-estar.

O que pode alterar
a saude mental?

A correria do dia a dia muitas vezes
leva a situagdes estressantes e que

trazem pensamentos distorcidos,
preocupacdes excessivas com o futuro
e sentimentos negativos. Isso
pode trazer prejuizos para a sua
salde fisica e mental além de
comprometer seu bem-estar.
Cada pessoa reage de uma
forma diante de um evento
estressor. Essa resposta pode
ser acompanhada ou ndo

de um problema ou

transtorno mental.



Os transtornos mentais ocorrem pela interacao de fatores individuais,
sociais e ambientais e nem sempre sao desencadeados por uma
situacao especifica.

Ja os problemas mentais, podem surgir diante de situacdes em que a
tensao mental € muito intensa e a adaptacao se torna dificil, e, quando
pequenas falhas no desenvolvimento psicolégico, social ou cognitivo
acabam prejudicando sua capacidade adaptativa.

Como vocé
se sente?

Esta mais irritado, com medo,
desanimado, angustiado ou triste?
Tem percebido um descontrole na
alimentacao? Tem dificuldades para
dormir? Tem se envolvido em conflitos
na familia e no trabalho? Se sua
resposta for sim para alguma dessas
perguntas, saiba que vocé nédo esta
sozinho ou sozinha! Essas reagées
sdao comuns, por isso, buscar
compreendé-las é muito
importante.




VAMOS CONVERSAR SOBRE

O ESTRESSE?

E uma reacdo natural do organismo quando vivenciamos situacdes de perigo ou

ameacga. O mecanismo nos coloca em estado de alerta ou alarme desencadeando

alteracdes fisicas e emocionais.

O estresse pode ser causado por condicdoes desfavoraveis, sejam elas do

ambiente profissional, familiar ou social, que levam a um grau “negativo” de
estresse, desequilibrando todo o organismo e propiciando diversas doencas.

Além disso, compromete a qualidade de vida e a saude fisica e emocional,

podendo gerar:

INSONIA IRRITABILIDADE

CANSACO BAIXA IMUNIDADE

DOR DE CABECA
PERDA OU GANHO

TRISTEZA DE PESO

ISOLAMENTO SOCIAL
MA DIGESTAO

INSATISFACAO
CONSTANTE



ENTENDA A ANSIEDADE

E normal nos sentirmos ansiosos em alguns momentos: antes de uma reunido
importante ou de uma entrevista de emprego e até mesmo antes de um
encontro amoroso. Ela acompanha as fases da nossa vida, pois se relaciona
diretamente a nossa percepcao de futuro.

Mas como saber se a ansiedade
esta afetando nossa saude?

Assim como o estresse, a ansiedade € uma reacao do NOSsO Corpo ao perigo. Para
algumas pessoas pode ser algo frequente, chegando a atrapalhar a realizacao
das atividades cotidianas. Torna-se um distdrbio quando ha uma preocupacao
excessiva ou expectativa apreensiva, de forma persistente e de dificil controle,
acompanhado de sintomas fisicos como irritabilidade, tensao muscular,
fadiga e outros.

A ansiedade patolégica vai
muito além de um simples frio
na barriga, gerando importantes
desconfortos fisicos.
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Alguns sinais indicam que a ansiedade
esta passando do limite aceitavel

O Sensacao de aperto no peito O Enjoos, vdbmitos e nauseas
O Suor excessivo O Faltadear
O Tremores O Tensdes musculares.

Quem sofre desse transtorno pode sentir que algo ruim estd prestes
a acontecer, sem nenhum motivo, por isso, converse abertamente
com sua Equipe de Saude.

Ansiedade no ambiente
de trabalho?

Preocupacdes demasiadas, excessos de responsabilidades, prazos curtos a
serem cumpridos, metas inatingiveis a serem batidas e buscas incessantes
por resultados, além de comprometer o ambiente de trabalho, pode afetar
sua saude e bem-estar, gerando ansiedade.

A ansiedade diminui a qualidade de vida e a satisfagcdo no trabalho,
por isso, cultive um relacionamento positivo com sua lideranca e
fale quando se sentir sobrecarregado e apresentando os sinais de
ansiedade patologica.



Como prevenir e controlar
a ansiedade?

PRIORIZAR: E muito importante compreender as
causas da sua ansiedade e cultivar
Qualidade do sono pensamentos positivos.

Pratica de exercicios fisicos

Alimentacao saudavel

Atividades de lazer e
relaxamento




FALANDO SOBRE A DEPRESSAO

Trata-se de uma doenca mental que desencadeia alteracbes de humor
caracterizada por baixa autoestima, culpa, tristeza, amargura, diminuicao
de interesse e prazer pela vida.

Sintomas da Depressao Depresséo ¢é diferente
de tristeza!

Tristeza € um sentimento comum a
todas as pessoas ao longo da vida.
Entretanto, algumas vezes, o tempo
que essa tristeza dura e a intensidade
do sentimento pode deixar a pessoa

C Queixas de esquecimento ) confusa em distinguir até que ponto

( Sentimento de culpa ) ( Humor depressivo

S “é so tristeza”. Se isso acontecer com
e falta de vontade e inciativa vocé, procure seu Médico Stellantis

Saude para que ele te ajude nesse
processo de diferenciacédo e para que
sugira a intervencdo mais adequada.

( Falta de concentracao ) ( Cansaco excessivo
Reducao do Ins6nia ou sonoléncia
interesse sexual em alguns casos

. Aumento ou diminuigcao
( Falta de energia ) C do apetite

a’

( Sensacao de tristeza ) ( Autodesvalorizacao )
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Fatores de risco que podem contribuir
para o desenvolvimento da depressao

Historico familiar Dependéncia de alcool
e drogas ilicitas

Transtornos psiquidtricos Traumas psicolégicos
correlatos

Doencas cardiovasculares,

Estresse cronico endocrinolégicas, neurolégicas,
neoplasias entre outras

Ansiedade cronica Conflitos conjugais

Disfungdes hormonais Mudanca brusca de condi¢des
financeiras e desemprego

Diagnodstico

O diagnostico da depressao € clinico, feito pelo Médico apds
coleta completa da histéria da pessoa e realizacdo de um exame
do estado mental. Ndo existem exames laboratoriais especificos

para diagnosticar depressao.
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A depressao, muitas vezes,
é uma doenca silenciosa

Muitas pessoas nao reconhecem a depressao como doenca, acham que é
“frescura”, que é falta de fé ou de vontade e por isso acabam se escondendo
e sofrendo caladas e sem o apoio necessario. A auséncia de tratamento
adequado ou ndo adesao a ele, pode prolongar o sofrimento, desencadeando
outros transtornos e levando até ao suicidio.

Entdo ndo minimize a sua dor ou a dor de outras pessoas. Todos estamos
travando importantes batalhas... sejamos gentis!

A Stellantis Saude esta com vocé em suas batalhas!

Tratamento

Seu Médico Stellantis Saude ou especialista, podera indicar tratamentos
medicamentosos e psicoterapicos, mantendo o acompanhamento periddico.

E de fundamental importancia a adesao ao tratamento.
O uso inadequado dos medicamentos em horarios e doses erradas, pode
piorar o quadro de depressao.




Como prevenir?

Mantenha um estilo de vida saudavel!

» Tenha dieta equilibrada

» Pratique atividade fisica regularmente
» Combata o estresse com atividades prazerosas na agenda
» Evite o consumo de alcool

&L

Nao faca uso de drogas ilicitas
Diminua doses diarias de cafeina
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Crie rotina de sono regular

&L

Nao interrompa tratamento sem orientacdo médica
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Realize técnicas de relaxamento como meditacao e yoga

2+ Gerencie o estresse e evite a sobrecarga de trabalho

» Compartilhe suas dificuldades e crie o habito de falar sobre
seus sentimentos com alguém que confie




O Programa LeveMente foi
Idealizado para te apoiar,
favorecendo assim sua
saude e bem-estar.

A felicidade

A busca da felicidade torna-se quase um dever no mundo pds-moderno
e obté-la € um desejo comum a quase todas as pessoas. A felicidade é
alcancada por meio da emocgdo positiva, do engajamento e do significado.

Aofalarsobre“felicidade” nosreferimosasomatotalde nossossentimentos
sobre a boa qualidade de nossas vidas, levando em conta todos os aspectos
como nossa vida interior, familia, relacionamentos, situacdo financeira,
trabalho, comunidade, saude, lazer e liberdade. Sentimentos de prazer e
alegria obviamente sao importantes, mas a verdadeira felicidade ¢ mais
profunda que isso. Cada pessoa tem sua propria visdo sobre o que a faz

feliz.
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