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Q Procure conviver bem com as pessoas a seu redor e

4 e esteja aberto ao didlogo;
a

J.l"'; Crie e fortalega vinculos com outros universitarios,
amigos e familiares;

.

( Tenha uma rotina saudavel tanto quanto possivel
» (alimentagdo, exercicio fisico...);
-

"- ! i
,?j) Invista em hobbies e lazer;

a4
O ;
Fale sobre suas emogoes;
L
qq Reconhega seus limites e valorize suas
nq‘ potencialidades;
‘w Mantenha o foco no presente;
- F Y
18
—_ | — Tente organizar o seu tempo e planejar suas
=5 atividades;
J7 4

\_i_{ 4 Estabelega metas alcangaveis a curto, médio e
1,5.?1, longo prazos;

=4

PN
( L[! | Se precisar, procure ajuda especializada na Rede de
N2/ Saude Municipal ou na propria Universidade.

INFORMAGOES SOBRE SERVICOS DE S’AI'IDE
MENTAL DISPONIVEIS EM NOSSO MUNICIPIO E
NA UFCG- CES:

W: - ..M.._{\!Z
Universidade Federal
de Campina Grande

e  SERVICO DE PSICOLOGIA - UFCG -CES
©  sitio Olho D’Agua da Bica - S/N
& (89)3372 1900 — ramal - 51827

° CENTRO DE ATENCAO PSICOSSOCIAL - CAPS
9‘ Rua Anténio André da Silva , 17, Sao José
= (83) 33722481

—

o NUCLEO DE ASSISTENCIA A SAUDE DA FAMI-
LIA- NASF

9 Rua Francisco Teodoro da Fonseca, S/N,
Sdo Vicente

& (83)33722481

. CENTRO DE VALORIZAC}TO DA VIDA - CVV
9 Rua Maciel Pinheiro 170
%= 188 (Ligagdo gratuita)

—
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A satde e o adoecimento sao
resultados ndo apenas dos nossos
comportamentos, mas também, dos nossos
pensamentos e da forma como lidamos com
as nossas emogébes; é, portanto, através
deste triplice composto humano que nos
relacionamos com o mundo, com o outro e
com ndés mesmos.

1. CONCEITO DE SAUDE/SAUDE MENTAL

O conceito de Saude ndo é simples:
ser saudavel ndo significa simplesmente
ndo ter doencgas, mas abrange outros
fatores como uma boa alimentagdo, morar
adequadamente, dispor de saneamento
basico, educacdo, saude, seguranga, lazer e
outros bens e servigos. Neste sentido, ao
analisar a Saide Mental de um individuo &
preciso enxerga-lo como um todo: seu
corpo, sua mente e o contexto no qual vive,
além de considerar suas necessidades de
maneira integral.

2. O QUE E SOFRIMENTO PSIiQUICO?

Ha pessoas que apresentam wuma
maior vulnerabilidade ao sofrimento
psiquico, podendo variar de uma simples
mudanga do humor até quadros intensos.

No entanto, o adoecimento psiquico
ndo acomete o individuo o tempo todo e por
inteiro e, portanto, ninguém €& completa-
mente doente, podendo ter preservados e
resgatados seus aspectos saudaveis para
uma vida o mais funcional possivel.

3. FATORES QUE PODEM CONTRIBUIR PARA O

SOFRIMENTO PSIQUICO
Historico
familiar de
doencas
Cobrangas psiquicas Dificuldade
excessivas (de em lidar com
si e dos _ aspectos
outros ) financeiros

Dificuldades
m lidar com

Preconceitos .
situagoes
novas
Uso abusivo
de cigarros, " Dificuldades
alcool e academicas
Problemas
outras drogas -
relacionais
(colegas,
familiares,
professores)

4. PRINCIPAIS SINAIS DE SOFRIMENTO
PSiQUICO

Alguns sinais, quando sentidos
frequentemente, podem indicar a
necessidade de procurar ajuda.

Alguns deles sdo:

ALERTA
GERAL

lSinais]

Inseguranca

Baixa autoestima

Nervosismo

Medos exagerados

Dificuldade para relaxar

Cansaco fisico/mental e tensdo muscular

Distdrbios alimentares e do sono

Pensamentos desagradaveis, persistentes e negativos

Dificuldades na vivéncia afetiva/sexual

Suor excessivo, palpitacBes e respiracdo anormal

Isolamento

Angustia e aflicdo

Tristeza persistente sem maotivo aparente

Dificuldades de concentracdo e atencdo

Automutilagdes

Perda do prazer por atividades antes prazerosas

Sentimentos e ideias de morte




